ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA DEL LITORAL

Facultad De Ciencias de la Vida

Programa de educacién nutricional “Aprendamos a Nutrirnos Juntos”
basado en la modificacion de habitos alimenticios y culinarios de la
cultura gastrondmica ecuatoriana impartido a madres con hijos de 6 a

12 afios en la ciudad de Guayaquil.

PROYECTO INTEGRADOR
Previo la obtencidon de Titulo de:
Nombre de la titulacion

Licenciatura en Nutricion y Dietética

Presentado por:
Mercedes Patricia Macero Villafuerte

Angie Melissa Moreno Aguilar

GUAYAQUIL — ECUADOR

Ano: 2021



DEDICATORIA

Dedico cada logro y esfuerzo a quienes
son el motor de mi vida, mi familia, por ello,
este proyecto lo dedico a mis padres, por ser
mi ayuda, guia y el impulso para no
abandonar mis suefios. A mi hermana, por
su apoyo incondicional y sus consejos
interminables. A mi abuelita, Maurita, por su
carifio y cuidados. A Dios, por cada
bendicién y leccion que ha puesto en mi
camino. Por ultimo, a mi angelito, Carmen

Elisabeth, cada logro también es por ti.

Angie Melissa Moreno Aguilar

Le dedico este trabajo principalmente a
Dios quien me ha llevado de la mano y me
ha levantado en cada caida, a mis padres
por ser guia, apoyo incondicional y por cada
sacrificio hecho para verme triunfar en todo
momento. A mis hermanas por cada sonrisa
y aliento en este largo proceso. Y Finalmente
a Carito que desde el cielo me da la fortaleza

gue siempre tuvo para no desfallecer jamas.

Mercedes Patricia Macero Villafuerte



AGRADECIMIENTOS

Agradezco a nuestra tutora Dra.
Alexandra Jiménez, por brindarnos su apoyo
en la ejecucién de este proyecto y en mi
desempefio académico. A mis compaferasy
amigas Cindy, Patricia y Nohelia, por su
compairiia y motivacion en cada materia. Por
ultimo, a MSc. Gabriela Cucalén, por ser la
guia en mi formacion profesional, gracias por
compartir su pasion, conocimientos, soporte

y confianza durante cada semestre.
Angie Melissa Moreno Aguilar

Asi mismo agradezco a nuestra tutora
Dra. Alexandra Jiménez, por ser una guia en
este proyecto. A Melissa, Nohelia y Cindy
guienes estuvieron apoyandome de inicio a
fin en la carrera. A Juan José por cada
palabra de aliento, cada consejo y por
enseflarme a entender que todo en la vida es
un proceso necesario. Finalmente, a MSc.
Gabriela Cucalén, por ser mi mentora a lo
largo de la carrera, compartirnos todos sus
conocimientos y siempre brindarnos los

mejores consejos para la vida profesional.

Mercedes Patricia Macero Villafuerte



DECLARACION EXPRESA

“Los derechos de titularidad y explotacién, me(nos) corresponde conforme al reglamento de
propiedad intelectual de la institucion; (nombre de los participantes) y doy(damos)
mi(nuestro) consentimiento para que la ESPOL realice la comunicacion publica de la obra
por cualquier medio con el fin de promover la consulta, difusion y uso publico de la

produccion intelectual”

}glh’\ﬁﬂ' UsfL ™ p@tﬁé&é@%&%&
\ |

Angie Melissa Moreno Aguilar Mercedes Patricia Macero Villafuerte



EVALUADORES

Firmado digitalmente

por VALERIA JOHANNA ALEXANDRA Firmado digitalmente
or DR
SUiMAZ': ;fﬁ? g ELIZABETH . Ezaserrmenez
echna. Uo. JIMENEZ leTq
15:22:58 -05'00" PINTO 102557 0500
MSc. Valeria Guzman Dra. Alexandra Jiménez

PROFESOR DE LA MATERIA PROFESOR TUTOR



RESUMEN

La doble carga de mal nutricion es uno conflictos mas prevalentes en el pais como
consecuencia de los habitos alimenticios, esta problematica es uno de los factores
predisponentes para el desarrollo de enfermedades cronicas no trasmisibles (ECNT) como:
obesidad, diabetes mellitus, enfermedades cardiovasculares, sindrome metabdlico, entre
otros, ocasionando una alteracion en la calidad de vida de la poblacién y generando gastos
publicos-sanitarios. Para lograr un cambio en los habitos alimenticios de la poblacion, es
necesario intervenir en el cambio de conocimientos y conductas, por ello, el disefio del
programa nutricional “Aprendamos a Nutrirnos Juntos” se enfoc6 en un doble abordaje de
madres e hijos (6-12 afios), considerando que las madres cumplen un rol protagoénico en la
alimentacion familiar, y que los nifios consolidan sus habitos desde temprana edad; este
programa fue basado en la aplicacion de teorias de aprendizaje, herramientas didacticas,
encuestas de medicion de conocimientos, contenido basado en el conocimiento, entre otros
recursos. Los resultados obtenidos fueron analizados estadisticamente mediante el
programa R-Studio y lograron demostrar cambios en los conocimientos adquiridos, por lo
tanto, se evidenciaron resultados significativos y relevantes. Finalmente, se concluye que la
aplicacion de un programa nutricional de doble abordaje permite que los conocimientos

logren consolidarse de forma eficaz.

Palabras Clave: educacion nutricional, hdbitos alimenticios, programa, nifios, madres.



ABSTRACT

The double burden of malnutrition is one of the most prevalent conflicts in the country
because of eating habits. This problem is one of the predisposing factors for the development
of chronic non-communicable diseases (CNCD) such as: obesity, diabetes mellitus,
cardiovascular diseases, metabolic syndrome among others, causing an alteration in the
quality of life of the population and generating public health expenses. To achieve a change
in the eating habits of the population, it is necessary the implementation of an intervention
strategy to change knowledge and behaviors, therefore, the design of the nutritional program
"Let's Learn to Nurture Together" was focused on a double approach of mothers and children
(6- 12 years), considering that mothers play a leading role in family nutrition, and that children
consolidate their habits from an early age; This program was based on the application of
learning theories, didactic tools, knowledge measurement surveys, knowledge-based
content, among other resources. The results obtained were statistically analyzed using the
R-Studio program and they were able to demonstrate changes in the knowledge acquired,
therefore, significant, and relevant results were evidenced. Finally, it is concluded that the
application of a dual-approach nutritional program allows knowledge to be consolidated

effectively.

Keywords: nutritional education, eating habits, program, children, mothers.
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CAPITULO 1

1. INTRODUCCION

Uno de los problemas de salud mas prevalentes en Ecuador es la presencia de la doble
carga de malnutricién, considerada como uno de los factores principales para el desarrollo
de enfermedades metabdlicas, los cuales son causados por la presencia de factores como:
hébitos alimenticios inadecuados, falta de conocimiento, incorrecta distribucion de

alimentos, entre otros.

En Ecuador, se han aplicado varios programas de intervencién nutricional con el fin de
contrarrestar la prevalencia de estas probleméticas, sin embargo, no se han logrado
resultados favorables. Segun la evidencia cientifica, para que un abordaje nutricional sea
exitoso, se debe trabajar en el comportamiento del individuo mediante el abordaje
psicolégico (cognitivo-conductual) e implementacion de estrategias adecuadas segun el

grupo de edad.
1.1 Descripcién del problema

La doble carga de malnutriciébn es un problema prevalente en Ecuador que puede causar
varios conflictos en el desarrollo integral de la poblacion, entre ellos: bajo rendimiento
escolar, presencia de enfermedades metabdlicas, y problemas nutricionales, a su vez,

afecta a sectores productivos como: el educativo, laboral y de salud.

Una de las causas principales de esta problematica es el efecto de la cultura gastronémica
asociado al desconocimiento en nutricion. Generalmente, las madres ejercen un rol
protagonico en la estructuracion de habitos alimenticios infantiles en etapas tempranas de
su desarrollo. Por lo tanto, este proyecto tiene como finalidad mejorar habitos alimenticios y
culinarios en madres guayaquilefias con hijos de 6 a 12 afios, mediante la utilizacion de

métodos educativos y recursos didacticos eficaces.



1.2 Justificacion del problema

En Ecuador, la doble carga de malnutricién puede ser causada por la falta de conocimientos
y la incorrecta distribucion de alimentos. Los problemas de malnutricion afectan al
crecimiento fisico y cognitivo de los infantes y son un factor predominante para el desarrollo
de enfermedades cronicas no trasmisibles a temprana edad. A su vez generan

repercusiones economicas, pérdida de productividad y gastos sanitarios.

Los nifios forman estilos de vida basadas en sus habitos, los cuales son consolidados en
los primeros afos de vida y pueden ser influidos por el entorno en el que habitan, por lo que

sus padres o cuidadores contribuyen en su formacién (Bodrova & Leong, 2005).

El propdsito del proyecto es brindar un programa nutricional basado en: educacion
nutricional para infantes utilizando las teorias de Piaget y Vygotsky, consejeria nutricional
para las madres mediante la aplicacibn de teorias cognitivo-conductuales, y utilizar

herramientas didacticas para facilitar el aprendizaje.

Finalmente, este proyecto pretende incentivar el cambio de habitos alimenticios y mejorar
el estilo de vida, creando resultados favorables a nivel individual y poblacional, a corto y
largo plazo. A su vez, responde a la necesidad de crear un abordaje en nutricion y salud de
manera integral que mantenga el enfoque territorial-cultural, aplicado de forma estratégica
en grupos de madres e infantes, garantizando mantener los derechos de salud y

alimentacion suficiente en la poblacion.
1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivo General

Disefiar un programa de educacion nutricional para madres e hijos de entre 6 y 12 afos,
mediante la aplicacion de teorias y herramientas educativas acorde al grupo de edad, con

el fin de mejorar los habitos alimenticios en la ciudad de Guayaquil, Ecuador.



1.3.2 Objetivos Especificos

» Utilizar los datos obtenidos de las encuestas aplicadas con el fin de estructurar
el programa en base a las percepciones culturales y habitos alimenticios-
culinarios.

» Disefar sesiones nutricionales segun el grupo de edad de los participantes
aplicando teorias cognitivo-conductuales, mediante la utilizacion de

actividades estratégicas.
1.1 Marco tedrico

La malnutricion y su doble carga se caracteriza por la presencia de desnutricion cronica
infantil y por la prevalencia de sobrepeso y obesidad. Segun la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), la desnutricibn es una de las causas mas comunes de muerte infantil,
mientras que el exceso de peso corporal es uno de los factores desencadenantes

de las enfermedades cronicas no trasmisibles (OMS, s.f.).

Segun los datos obtenidos de la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (ENSANUT), los
indices de prevalencia de desnutricion, sobrepeso y obesidad han tenido un cambio

significativo (Tabla 1.1):

Tabla 1.1. Prevalencia de problemas de desnutriciéon en Ecuador (Ministerio de Salud
Publica del Ecuador; Instituto Nacional de Estadisticay Censos, 2014), (INEC, 2019).

Desnutricién crénica infantil, el sobrepeso y obesidad

Afo 2014 Afo 2018

- Niflos menores a 5 afos: _  Nifios menores a 5 afios:

Desnutricion 25.2% 23.01%
Ecuador - Nifios entre 5 a 11 afios: 15%

- Nifios menores a 5 afios:
Obesidad - 3de cada 10 escolares: 29.9% 17.01%



Desnutricion
Provincia
de Guayas
Obesidad

- Niflos menores a 5 afos: 20-
29%

- Niflos menores a 5 afos existe

una alta prevalencia: 21.6%

- Nifios entre 5 a 11 afios:
35.8%

- Niflos entre 5 a 11 afios:
37.62%

La desnutricion crénica infantil, el sobrepeso y la obesidad se caracterizan por la presencia

de varios factores que pueden causar consecuencias en el desarrollo y crecimiento del ser

humano (Tabla 1.2).

Tabla 1.2. Caracteristicas de los problemas de malnutricién (OMS, 2020), (Leiva Plaza, y
otros, 2001), (OMS, 2020), (Cruz Arroyo, y otros, 2014), (Liria, 2012), (Miguel Soca & Nifio
Pefia, 2009), (Cigarroa, Sarqui, & Zapata-Lamana, 2016).

Caracteristicas

Consecuencias

Desnutriciéon cronica

Retraso de crecimiento infantil.

Generado por factores como:

indicadores socioecondmicos,

déficit nutricional,
enfermedades, falta de
lactancia, problemas
gestantes.

Produce problemas al

desarrollo fisico y cognitivo.

Desarrollo cerebral subdptimo.
Bajo rendimiento escolar.
Problemas de aprendizaje.

Impacto a nivel educativo

(largo plazo).

Sobrepeso y obesidad
Acumulacién de grasa corporal.
Afecta al desarrollo psicomotor.

Aumenta la predisposicion de
padecer enfermedades crénicas
no trasmisibles (ECNT).

Mayor probabilidad de padecer:
enfermedades cardiovasculares,
diabetes  mellitus, sindrome
metabolico, hipertrigliceridemia,
hipercolesterolemia, fracturas,
anormalidades ortopédicas,

higado graso, ovarios

poliquisticos, asma, entre otros.

Uno de los factores que afectan al desarrollo de malnutricion son los habitos alimenticios los

cuales son esquemas aprendidos por medio de la repeticion de actos a lo largo de la vida,
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los cuales pueden depender de la percepcion cultural. Segun el ENSANUT-2012, se
establecio que el consumo de nutrientes en el pais (Tabla 1.3), y la cantidad energética de
ciertos platos tipicos de la costa ecuatoriana (Tabla 1.4) evidencian la falta de conocimiento

en cuanto al consumo equilibrado y nutritivo.

Tabla 1.3. Nutrientes de mayor consumo en Ecuador con sus respectivos alimentos
(Ministerio de Salud Publica del Ecuador y Organizacién de las Naciones

Unidas parala Alimentacion y la Agricultura., 2018).

) Aporte energético de los Lista de alimentos mas
Nutrientes Consumo . )
alimentos de mayor consumo consumidos en ecuador
Arroz blanco 47.3% VDR
- Arroz (contribuye
29.2%. Es el z (contribuy
. . , ! 9 27-45% del
Carbohidratos nutriente mas e 8:3% VDR 0
. consumo energético
consumido.
total).
0,
Pan 6% VDR - Pan
- Pollo
6.4% de Arroz blanco 19.2% VDR - Aceite
Proteinas consumo - AzUcar
inadecuado Pollo 18.2% VDR - Carne de res
- Papa
Aceite de A Lech ;
- Leche entera
6% de palma °
- Queso fresco
S consumo
excesivo en Pollo 14.5% VDR - Platano
mujeres - Alimentos
Pan 9.3% VDR ultraprocesados (su
consumo inicia a los
Céscara de 10 afios)
) Consumo papa,
Fibra ) o ) 20% VDR
insuficiente. leguminosas y
platano.



Frutas y
183-200gs
verduras

Tabla 1.4. Gastronomia tipica y andlisis del balance alimentario de Ecuador (Reyes
Lopez & Martinez Florez, 2018), (Instituto Nacional de Estadisticay Censos, Banco Central

del Ecuador, Instituto Nacional de Pesca, Ministerio de Agricultura y Ganaderia, 2016).

Estudio descriptivo: gastronomia de la costa ecuatoriana

Cantidad energética general por plato: 403.6 kcal — 670.4 kcal
Seco de gallina: 1516 kcal
Caldo de bolas: 1021 kcal
Seco de chancho: 1370 kcal
Arroz con menestra y carne: 1495 kcal
Sango de choclo: 1101 kcal

Balance alimentario de Ecuador

- Cada afo existe incremento en el consumo calorico

- Entre el afilo 2002 y 2016 el consumo energético aumenté: 2288 kcal a 2435 kcal

El comportamiento segun los habitos alimenticios depende del grupo de edad o ciclo de vida
del individuo. Por tanto, en las Tabla 1.5 - Tabla 1.8 se resumen los abordajes mas eficaces
y actividades recomendadas para lograr cambios en el comportamiento alimentario en nifios

basadas en evidencia cientifica y teorias psicologicas acorde al grupo de edad.



Tabla 1.5. Habitos alimenticios y abordaje nutricional segun los grupos de edad (Holli &
Beto, 2018), (Macias, Gordillo, & Camacho, 2012), (Marin Cardenas, Hernandez Escalante,

Santana Carbajal, Cabrera Araujo, & Castro Sansores, 2016).

Nifios en edad Nifios en edad escolar Adultos (madres).
preescolar (2-5 afios). (6-10 afios).

- Toman - Vulnerables al ambiente que los - Los hébitos dependen de la
decisiones sobre rodea: familia, medios de percepcién sociocultural.
la alimentacion comunicacion, ambiente escolar. - Se recomiendan los
en un ambiente - Modifican sus comportamientos programas enfocados en
controlado  por segun las influencias externas. negociacion cultural.
adultos.

Tabla 1.6. Resumen de educacion nutricional aplicada en nifios (Al-Ali & Arriaga
Arrizabalaga, Los elementos de efectividad de los programas de educacion nutricional
infantil: la educacion nutricional culinariay sus beneficios, 2016), (del Mar Bibiloni, y otros,
2017), (Hammons, y otros, 2019).

Educacién nutricional en nifios.
Caracteristicas Revisiones bibliogréaficas
- Se enfoca en cambios psicosociales. = Primer programa:

- Combina herramientas educativas y

. - Dirigido a nifios entre 6-12 afios.
estratégicas

Bases del programa



- Contenido: alimentacion saludable, imagen corporal,

Enf ifi o - . . .
oque especitico actividad fisica, prevencién de riesgos y eleccion de

Suficiente duracion e intensidad de alimentos de calidad

iones. .
sesiones - Apoyo escolar y familiar
Uso de teorlas cognitivo- - Herramientas tecnoldgicas
conductuales

- Estimular el cambio de conducta.

Segundo programa (INFADIMED):

- Pelicula o video animado basado en alimentaciéon

saludable y dieta mediterranea
- Repaso del tema para reforzar conceptos

- Actividad relacionada al video

Tercer programa (Abriendo caminos):

- Contenido: cambio de habitos, actividad fisica y soporte
familiar.
- Duracién: sesiones de 2 horas durante 6 semanas: 30

minutos de talleres.

- Actividades de discusion con integracion familiar.

Tabla 1.7. Abordajes y actividades que se pueden realizar en educacion nutricional

segln el grupo de edad en nifios (Holli & Beto, 2018).

Abordajes basados en educacién nutricional segin el grupo de edad

Niflos menores a 2 afios Nifios entre 2-5 afios. Nifios entre 6-12 afios

- Promover el crecimiento y - Mayor decisién sobre sus

- Abordaje dirigido a los

desarrollo saludable. elecciones alimentarias.

padres o cuidadores.

- Modificar el  entorno - Orientacién y
- Educacion nutricional en: alimentario familiar: asesoramiento: habitos y
I nci matern . - L

actancia aterna, creencias nutricionales ejercicios saludables.
alimentacion  saludable. . o .

- El nifio adopta las Utilizar herramientas

conductas del ambiente en como: aprendizaje

el que crece. cognitivo, ensefianza



afectiva y componentes
conductuales.

Tabla 1.8. Procesos de aprendizaje basados en las teorias de Piaget y Vygotsky para
realizar una educacion nutricional eficaz en nifios (Kamii & Lopez, 1982), (Bodrova & Leong,
2005) (Largacha, Gonzalez, Bravo, & Parrado, 2019).

Procesos de aprendizaje aplicados en nifios

Teoria de Piaget Teoria de Vygotsky
- Deben construir su propio conocimiento.

- El aprendizaje es un proceso natural y . . .
_ _ - Contexto social: necesario para impulsar al
bioldgico . L. .
nifio a su méaximo potencial.

- Involucrar al individuo segun la construccién .
- Los educadores o padres son piezas

de sus propios conocimientos.
fundamentales

- El nifo debe ser capaz de tener un

pensamiento y razonamiento critico

- El niflo debe mantener diversos puntos de

vista.

Semejanzas

- Tienen impacto en el aprendizaje de habitos y habilidades.
- Programa que educay guia.

- Incluye a los cuidadores para mejorar los habitos.

En el caso de adultos, los abordajes mas eficaces para lograr cambios se basan en teorias
cognitivo-conductuales, en la Tabla 1.9 y Tabla 1.10 se encuentran las diversas

intervenciones y estrategias que se pueden aplicar.

Tabla 1.9. Abordaje nutricional eficaz basado en teorias cognitivo-conductuales para
adultos (M. Warren, Smith, & Ashwell, 2017), (Holli & Beto, 2018).
Abordaje nutricional eficaz aplicado en adultos

Temas para crear modificaciones exitosas Ll ¢En qué se enfocan?

RiA



Alimentacién consciente

Aplicar atencion

plena a la

eleccion e
ingesta de
alimentos

Revisién bibliogréfica:

Intervenciéon de 9

sesiones
-Mejora el
estado
nutricional.

Se logran

cambios en los

habitos y
patrones de
consumo

Hambre psicolégica

Depende de la
influencia de
actitudes,

percepciones 'y
sentimientos que
alteran la
cognicién del ser

humano.

Motivar al
cambio mediante
la aplicaciéon de

teorfas

1
2)
3)

Realizar cambios en

pensamientos negativos

disfuncionales.

Fases de abordaje

Reconocer el problema
Explorar el problema

Realizar el cambio.

Estrategias:

Autoeficacia

Dialogo interno positivo

Prevencion de recaidas

Alimentacién consciente

Automonitoreo y autocontrol

los

(o]

Estrategias basadas en las teorias cognitivo-conductuales

10

Tabla 1.10. Estrategias utilizadas en la aplicacion de teorias cognitivo-conductuales en
adultos (Holli & Beto, 2018).



Autoeficacia Dialogo positivo Prevencion de Automonitoreo y

interno recaidas autocontrol
- Utilizar frases - Control y
- Capacidad de como “yo puedo prevencion de - Mantener la
adoptar hacerlo”. conductas de alto adherencia a los
conductas ue . . cambios
g - Habilidad de rnesgo
conducen al .
) afrontamiento
cambio
conductual.
- Aumenta la . .
- Permite  adquirir
motivacion
nuevos
- Activi : .
ctividades comportamientos.
establecer
objetivos
razonables,
disfrutar
recompensas,
mantener
autocontrol y

reforzar éxitos.
Herramientas

MyPlate, Guias Alimentarias, Recursos nutricionales online, Folletos, entre otros.

Al igual que los abordajes nutricionales mas recomendados segun el grupo de edad, se
utilizan ciertas herramientas pedagoégicas para lograr mejorar las experiencias de
aprendizaje y motivar al cambio basadas en la edad de los individuos (Tabla 1.11).
Finalmente, en Ecuador y en otros paises se han implementado varios programas de
abordaje, sin embargo, no han tenido gran impacto en el cambio de habitos alimenticios
(Tabla 1.12).

Tabla 1.11. Estrategia para aplicar el programa de abordaje nutricional segun los grupos de
edad (Asil , 2020), (Area & Adell, 2009), (Hannon, y otros, 2019), (Al-Ali & Arrizabalaga, Los
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elementos de efectividad de los programas de educacion nutricional infantil: la educacion

nutricional culinariay sus beneficios, 2016).

Estrategia de aplicacion del programa de abordaje nutricional.

Nifios Adultos

Educacion virtual (e-learning) - Actividades complejas.

- Ejemplos:
- Permite mejorar el aprendizaje personal. . )
- ldentificar y crear porciones de plato

- Mayor flexibilidad y accesibilidad. saludable

- Almacenamiento de informacién. . . . .
- Diferencias y beneficios de alimentos

- Colaboracion entre alumno-docente. .

- Crear versiones saludables de platos
tradicionales

- Preparar recetas

- Juegos con preguntas sobre los temas

analizados

Herramientas que se pueden utilizar

- Informacion util y sencilla

- Uso de graficos interactivos. L . .
- Talleres culinarios: mejora las habilidades

- Videos. practicas; motiva al cambio y refuerza

- llustraciones didacticas. conocimientos, aumentan el consumo de
- Juegos. frutas y verduras y mejora las elecciones
- Actividades interactivas. alimenticias.

- Ejemplos de programas: “The cookshol
Program”, “Nutritionist Chef Team”, “Lets

get Cooking”, aplicados en nifios y padres.

Tabla 1.12. Programas nutricionales implementados en Ecuador (Ministerio de
Agriculturay Ganaderia, s.f.), (Ministerio de Educacion, s.f.), (UNICEF, s.f.), (Ministerio de
Salud Publica del Ecuador, 2018).

Programas nutricionales aplicados en Ecuador
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Guias Alimentarias Basadas en = Estrategia Inter Sectorial Accién = Centros Interculturales para la

Alimentos (GABAS) Nutricién (2015) Promocidén de Salud y Nutricion
- Brindar desayunos y - Planteado por UNICEF-
- Objetivo:  contrarrestar  la refrigerios a niflos de Ecuador.
doble carga de malnutricion; educacion inicial en _ Asegurar el cuidado integral
disminuir la prevalencia de instituciones ~ fiscales  y de nifios, nifias y mujeres
enfermedades. fiscomisionales: alimentos gestantes.
- Orientar: alimentacion saborizados, azucarados y
saludable y cambiar habitos- ultraprocesados (bebidas y
comportamientos. galletas).

- Motivar a la eleccion de
alimentos variados,
naturales, locales y

culturalmente aceptados.

Otros programas (Figura 1.5)

- Programa Integrado para el control de las Deficiencias de Micronutrientes
- Sistema de Vigilancia Alimentaria Nutricional (SIVAN)

- Ley de Maternidad Gratuita

- Aliméntate, Ecuador (2007)

- Intervencién Nutricional Territorial Integral (INTI) (2009)

- Accibén Nutricién

- Plan Intersectorial de Alimentacion y Nutricion Ecuador (PIANE) (2018)
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Figura 1.1. Prevalencia de desnutricién cronica en menores de 5 afios y nifios con
sobrepeso y obesidad (5-11 afios) con relacion a las intervenciones realizadas en Ecuador a
lo largo del tiempo (Ministerio de Salud Publica del Ecuador, 2018).

<@~ Prevalencia de desnufricidn cronica en menores de 5 afios -»- Prevalencia de sobrepeso y obesidad en nifos de 5 a 11 anos

e g Emr: EHDEMAJH: Emr: ENSANUT : En:u: Levantamianto
b 1999 2004, 2006 Mz A8 gifra de
i I | I I denufricidn
i I I I | cronica
I I I 1 | 2016
i I i I : I
i I I I
31;’% { | 29'1!'3_‘!-5 ?:_1+3n5; |
Programa de : 2% : 7 ) I
Alimentacin | Programade 1™\ 25i8% !
Complementaria 1 Alimentacidn I g & 2319%
Matema Infantil  SIMAN I Escolar i [ Desnutricion cerej 4 Infancig Plena
1993 1996 I 2000 ! ! 2010 1 I 201302017
1995 1999 2004 2009 2013 2015
Programa Integrado ~ Programa Aliméntate Intervencian Esfrategia Proyecto
para el Control de  MNacional de Ecuador Nutricional Accidn  Embleméatico
las Deficiencias de  Alimentacion Territorial Mutrician/ Accidn
Micronutrientes v Mutricién Inteqgral (INTI) Infancia  MWutricidn 2018
(PANN-2000) Plena LT
[
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CAPITULO 2

2. METODOLOGIA

La aplicacién del programa educacién nutricional dirigido hacia madres con hijos de 6 a 12
afos se disefid con el objetivo de realizar un doble abordaje que permita mejorar las
decisiones alimentarias y estilo de vida a nivel personal y familiar. Por ello, en base a la
informacion que se obtuvo de las encuestas que se realizaron por plataformas digitales, se

disefio el contenido con los temas principales para el programa nutricional.

2.1. Tipo de estudio

El presente estudio fue aplicado en un disefio descriptivo transversal a madres con hijos
entre los 6 y 12 afios.

2.2. Poblacion

La poblacion de estudio fue delimitada por madres con hijos entre 6 a 12 afios, residentes
de Guayaquil de sectores del norte y sur de la ciudad. Por lo tanto, el grupo etario
corresponde a madres mayores a 20 afios cuyos hijos se encuentran en etapa de desarrollo,

sumando un total de 100 madres a las cuales se les aplico la encuesta de inicio de proyecto.

2.3. Criterios de elegibilidad
- Inclusién:
» Madres a cargo de nifios entre 6 a 12 afios.
» La encuesta fue aplicada Unicamente a las madres.
- Exclusion:
» No se incluye el abordaje del programa nutricional a adolescentes ni a nifios
menores de 5 afos.
» No se incluyen a las madres cuyos hijos no se encuentren dentro del grupo de

edad solicitado.

2.4. Muestra de estudio para encuesta

La informacion de la encuesta se la realizO en base a la revision de literatura y la

problematica definida, por ello, se disefié una encuesta piloto con el fin de recabar datos
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relevantes sobre todos los posibles temas a tratar en el programa de educacion nutricional.

Por ello, se envid la encuesta a alrededor de 130 madres como primer paso para la

recoleccion de datos.

Por otra parte, el procesamiento de los datos que se obtuvieron en la encuesta se realizé

mediante la herramienta R-Studio, con el fin de evaluar la informacion de forma estadistica.

2.5. Método de recoleccion de datos

La recoleccién de datos fue realizada mediante via internet. La aplicacion de la encuesta

tuvo una duracion aproximada de 10 minutos, por lo tanto, todos los datos se obtuvieron

aproximadamente en 5 dias. Por otra parte, se aplicardn encuestas para medir el

conocimiento previo al inicio del programa nutricional y al finalizar el contenido.

La encuesta piloto estuvo dividida en las siguientes secciones:

Consentimiento informado

Informacién basica de las madres participantes: edad promedio, nivel de
educacion, cantidad de hijos e informacion sobre el hijo/a participante de la
encuesta (6-12 afos)

Habitos alimenticios: responsable de coccién de alimentos, tipos de coccién y
forma de consumo de frutas y vegetales.

Frecuencia de consumo de alimentos: frecuencia de consumo de frutas y
vegetales, consumo de agua, numero de comidas que realizan al dia, consumo
de comida rapida y alimentos azucarados o ultraprocesados, cantidad de
carbohidratos, proteinas y vegetales de consumo usual y alimentos consumidos
durante el desayuno, almuerzo y cena.

Estilo de vida: frecuencia y tiempo de actividad fisica.

Compra de alimentos: caracteristicas en las que se fija para comprar alimentos.
Platos tipicos de Ecuador: frecuencia de consumo de platos tipicos, tipos de
platos tipicos de consumo usual, preparaciones de preferencia y bebidas que

acompafan al consumo de platos tipicos.
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Alimentacion infantil: frecuencia de consumo de lacteos, frutas, vegetales y agua,
tipos y tiempo de actividad fisica, cantidad de alimentos que el hijo/a consume de
un plato y alimentos incluidos en loncheras escolares.

Programa nutricional: preguntas enfocadas en creencias alimentarias o

nutricionales y deseo de formar parte de un programa de capacitaciones.

La encuesta de evaluacién aplicada en la sesion inicial y final de las capacitaciones dirigidas

para madres estuvo basada en:

Importancia de la fibra

Importancia de alimentacion saludable

Distribucién del plato saludable

Consumo de platos tipicos

Lectura de etiquetado nutricional

Alimentacion en nifios y nifias

Lonchera escolar

Importancia de realizar actividad fisica y tiempo recomendado
Cantidad recomendada del consumo de agua

Finalmente, la encuesta de evaluacién aplicada en la sesion inicial y final de las

capacitaciones dirigidas para nifios (6-12 afios) estuvo basada en:

Formas de consumo de fruta

Consumo de alimentos naturales y procesados
Consumo de azucar

Cantidad recomendada del consumo de agua
Macronutrientes presentes en los alimentos.
Consumo de carne

Distribucion del plato saludable

Tiempo recomendado de actividad fisica diaria
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2.6. Método o servicio

2.6.1 Disefio

- El programa nutricional fue disefiado en base a 6 sesiones impartidas en 2
semanas y dirigidos tanto a madres como a hijos.

- Se determin6 que durante cada sesion de capacitacion se abordaran distintos
temas que han sido elegidos tras el andlisis de la encuesta piloto.

- Cada sesion fue disefiada de maximo 40 minutos, compuesta por fases como:
capacitacién con informacion general, relativa y concisa mediante la aplicacion
de actividades didacticas o practicas.

- Cada semana se dictaran 3 sesiones de la capacitacion. Durante cada dia, se
capacitaran tanto a madres como a hijos en sesiones diferentes.

- En el caso de ciertas actividades infantiles, se puede necesitar la ayuda de su
padre o madre.

- El contenido de las sesiones fue basado en teorias del aprendizaje como: teorias
cognitivo-conductuales y teorias de Piaget y Vygotsky.

- El contenido informativo de cada sesion fue realizado mediante infografias,
imagenes, videos y materiales didacticos que faciliten el aprendizaje.

- El contenido de las actividades practicas fue realizado por medio de talleres
interactivos en el que las participantes deben aplicar el conocimiento teérico de
las capacitaciones, por ejemplo: Creacién de un plato saludable implementando
las “porciones”

- Se aplicé una encuesta de mediciéon de conocimiento tanto para madres e hijos
durante la sesion inicial y sesion final del programa nutricional, con el fin de

evaluar el progreso e impacto de aprendizaje.
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Figura 2.1 Estructura general del programa de educacion nutricional. Elaborado por:
Mercedes Patricia Macero Villafuerte; Angie Melissa Moreno Aguilar.

1 2 3 4 5 6

Sesiones de capacitacion

o @ 2

Estructura del programa de abordaje nutricional

Inicio

T

2.6.2 Contenido de las sesiones

El contenido de las sesiones del programa nutricional se basé en la obtencion de los
resultados de la encuesta piloto. En la Tabla 1y Tabla 2, se encuentra el contenido general
del programa que se ofrecié tanto para las madres como para sus hijos (6-12 afios), mientras
que, en las Tablas 3-14 se encuentra la informacion puntual de cada sesi6on con la
descripcion de cada actividad que se implementd segun el grupo que fue intervenido

(madres/hijos).

Tabla 2.10. Contenido general del programa de educacién nutricional dirigido a madres.

Contenido General del Programa de Educacion Nutricional

#de

sesion

Clasificacion Talleres Descripcién

- Informacion general sobre
la  nutricion 'y  su
importancia.

- Despejar dudas o mitos
sobre nutricion y dietas

¢, Qué es la nutricion?

Introduccién a

conceptos generales - Informacion sobre la
funcién e importancia de
ciertos nutrientes:
carbohidratos, proteinas,
grasas y ciertos alimentos

Macronutrientes y grupos de
alimentos
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como: vegetales, frutas,
leguminosas, lacteos y
fibra.

Plato saludable

Porciones y distribucion
adecuada de un plato
saludable: MyPlate

Tipos de cocciones

Técnicas culinarias mas
recomendables.

Variedad de condimentos
naturales

Incorporacion de salsas o
aderezos

Habitos alimenticios
Preparaciones de vegetales

Informacion general sobre
el tiempo de coccion.
Formas de incluirlo en la
alimentacion.

Informacion sobre las
sopas, cremas y caldos.

Incorporacion de frutas en la
dieta.

Tips para incluir frutas en
la alimentacion.

Informacion general sobre
jugos, refrescos y batidos.

¢, Qué elijo para comer?

Habitos alimenticios.

Tips u opciones de
alimentos que se pueden
incluir en: desayuno,
snacks, almuerzos vy
cenas.

Parte 2: Platos
tipicos

Platos tipicos, ¢los consumo?

Composicién de un plato
tipico vs plato saludable.
Métodos para mejorar la
calidad nutricional de un
plato tipico.

Etiquetado nutricional

Compra de alimentos

Informacion general sobre
etiqguetado nutricional.
Aprender a leer etiquetas
nutricionales: semaforo,
informaciéon nutricional e
ingredientes.

Lista de compras

Informacion sobre lista de
compras y prioridades de
alimentos.
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- Meétodos de
almacenamiento y
limpieza de alimentos
(contaminacion cruzada)

“Lo que primero entra, primero
sale”

- Importancia segun los
grupos de alimentos.

- Tips para lograr que
consuman los alimentos
mas importantes de su
plato.

Importancia de la nutricion en
nifios

- Tips para incorporar el
consumo de frutas vy

Frutas y vegetales en nifios y -
vegetales en nifios vy

nifnas.

5 Alimentacion infantil nifias.
- Tips para incorporar la
Habitos saludables: actividad actividad fisica en nifios y

fisica nifas

- Formas de preparar una
lonchera saludable
Lonchera saludable - Opciones recomendadas
de loncheras saludables.

- Importancia de la
actividad fisica.
Actividad fisica - Tiempo recomendado de

actividad fisica diaria.
6 Estilo de vida

- Importancia del consumo
de agua

Consumo de agua . .
- Tips para consumir agua.

Tabla 2.11. Contenido general del programa de educacién nutricional dirigido a nifios (6-
12 afos).

Contenido General del Programa de Educacidon Nutricional

#de
» Clasificacion Talleres Descripcién
sesion
- Informacion general sobre
Introduccion a ) L "y:
1 ¢ Qué es la nutricién? la_ nutricion 'y su
conceptos generales importancia.
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Macronutrientes y grupos
de alimentos

Informacién  sobre la
funcion e importancia de
ciertos nutrientes:
carbohidratos, proteinas,
grasasy ciertos alimentos
como: vegetales, frutas,
lacteos, en su desarrollo y
crecimiento.

Plato saludable

Porciones y distribucion
adecuada de un plato
saludable: MyPlate

Habitos alimenticios

Consumo de frutas

Tips para consumir frutas
en la alimentacion.

Informacién general sobre
el beneficio del consumo
de las frutas en el
crecimiento.

Consumo de vegetales

Informacién general sobre
el beneficio del consumo
de vegetales en el
crecimiento.
Formas de incluirlo en la
alimentacion.

Habitos alimenticios.
Parte 2

¢, Qué elijo para comer?

Tips u opciones de
alimentos que se pueden
incluir en sus comidas

¢, Qué pasa si consumo mucho

azucar?

Informacion general del
azucar.

Alimentos que contienen
alta cantidad de azUcar

Actividad fisica

Implementacién de la actividad

fisica en el dia a dia.

Informacion general sobre
la importancia de realizar
actividad fisica.

Tipos de actividad fisica.

5

Analizando alimentos

Importancia de los alimentos

de frecuente consumo.

Analisis general de los
alimentos que se
consumen
frecuentemente. ¢Qué le
ocasionan a nuestro
cuerpo?

Frutas VS snacks
procesados
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- Importancia del consumo
de agua

Estilo de vida . .
- Tips para consumir agua.

Consumo de agua

Tabla 2.12. Contenido de la primera sesion del programa de educacion nutricional
dirigido a madres.

Sesion N°1: Introduccién a conceptos generales

Temas

Objetivos

Puntos clave

Actividades

JQué es la
nutriciéon?

Macronutrientes

1) Comprender la
importancia de
la nutriciéon en
el desarrollo y
crecimiento.

2) Explicar la
funcion
general de los
carbohidratos,
proteinas y
grasas en el
organismo y la

importancia de

Alimentacién
consciente
Enfermedades
consecuentes de
la alimentacion
Efecto de los
alimentos en la

salud

Alimentos
comunes Yy Su

carga nutricional

Recomendaciones

1

2)

3)

Lluvia de ideas sobre
¢ qué es nutricion?
Ejemplos sobre los
grupos de alimentos.
Realizar un diagrama
en el que se exprese
el consumo habitual
de alimentos en su
familia.

Recrear un plato
saludable. Pedir a las
madres que tengan a

su alcance un plato de

y grupos de Su consumo. de ) alimentos uso comln para que
alimentos 3) Explicar los segun las GABAS visualicen las formas
- Plato tipos de Importancia de la de implementar una
saludable alimentos que fibra, ¢donde la alimentacion
contienen encuentran? saludable.
ciertos grupos MyPlate en plato 4) Realizar una
de alimentos. saludable comparacion entre el
4) Explicar la Porciones plato saludable y los

forma recomendadas de platos realizados por
adecuada en forma visual. las participantes en el
la que se (MyPlate) diagrama.

puede

distribuir  los
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alimentos en

un plato.

5) Realizar una encuesta

de

medicion de

conocimientos.

Tabla 2.13. Contenido de la segunda sesidn del programa de educacion nutricional
dirigido a madres.

Sesion N°2: Habitos alimenticios

Tema Objetivos Puntos clave Actividades
1) Identificar las Efecto de la 1) Conversatorio
- Tipos de preparaciones coccion de sobre ¢Cual es el
cocciones culinarias mas alimentos en la tipo de coccion
- Preparaciones de recomendadas. calidad nutricional. mas utilizado en
vegetales 2) Explicar la Condimentos y casa?
- - Incorporacion de presencia de especias naturales 2) ¢Cudles creen
frutas en la dieta. vitaminas y recomendables. gque son las
minerales en la mejores técnicas
Uso de salsas o
coccion de de coccién?
aderezos.
vegetales. i 3) Lluvia de ideas de
N ¢Qué sucede con )
3) Identificar las los condimentos
) o los vegetales de ] -
mejores técnicas mas utilizados.
las sopas, caldos o ]
para la Conversatorio

implementacién
de frutas en la
ingesta de
alimentos

habitual.

cremas?
Versiones
recomendables
para el consumo

de fruta.

- ¢,Qué sucede con

las frutas en los
jugos, batidos o
refrescos?

4)

sobre “jcon qué
se sazona mejor
la comida?
Comparar los
condimentos mas
utilizados con los
mas saludables.
1) 5. Reflexion
sobre la
importancia
del

condimentos.

uso de
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Tabla 2.14. Contenido de la tercera sesion del programa de educacién nutricional
dirigido a madres.

Sesidon N°3: Habitos alimenticios. Parte 2: Platos tipicos

Tema Objetivos Puntos clave Actividades
1) Comparar los - Incluir alimentos 1) Recrear la forma
- ¢Qué eljo  para platos tipicos mas recomendados en la que se
comer? consumidos por las GABAs puede preparar un
- Platos tipicos, ¢los segin el plato - - Sugerir la plato tipico en
2 -
consumo? saludable. adecuacién  de forma saludable.
2) Determinar las porciones de (Diagramas,
técnicas que los alimentos de imagenes,
pueden aplicar platos tipicos en collage, etc.)
para la coccion el plato
saludable de saludable.

platos tipicos.

Tabla 2.15. Contenido de la cuarta sesidon del programa de educacion nutricional dirigido

a madres.

Sesion N°4; Compra de alimentos

Tema Objetivos Puntos clave Actividades
1) Identificar la - Composicién 1) Solicitar a las
- Etiquetado nutricional importancia de del etiquetado madres alguna
- Lista de compras - ;
. aprender sobre nutricional. etiqueta
“Lo que primero entra, . -
. etiquetado - Lista de nutricional de un
primero sale” ional g
nutriciona compras segun producto  que
2) ldentificar ¢Cdémo alimentos  de tengan en casa.
elegir un buen prioridad 2) Realizar un
producto segun el calidad ejemplo de lista
etiquetado nutricional. de compras.
nutricional? - Evitar ol 3) Comentar sobre

3) Aprender sobre la

lectura del

desperdicio de

alimentos.

la importancia
de la

manipulacién 'y
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4)

5)

etiquetado
nutricional.
Explicar sobre
cOmo manejar una
lista de compras.
Explicar  técnicas
de
almacenamiento

de alimentos.

- Contaminacién
cruzada de
alimentos.

almacenamiento

de alimentos.

Tabla 2.16. Contenido de la quinta sesidn del programa de educacion nutricional dirigido

a madres.

Sesion N°5: Alimentacion infantil

Tema Objetivos Puntos clave Actividades
1) Explicar la Efecto de los 1) Charla: Cémo
- Importancia de la importancia de la alimentos en el la alimentacion
nutricion en nifios nutricion e crecimiento afecta el
- Frutasy vegetales en inclusion de los desarrollo. desarrollo
nifios grupos Incorporar cognitivo y
- Habitos saludables: alimenticios en el recomendaciones ECNT en
actividad fisica desarrollo infantil. de las GABAs infantes a corto
- Colacion saludable 2) Identificar técnicas aplicado en las y largo plazo.
para lograr el bases de 2) Tips de ¢(C6mo
consumo de los MyPlate introducir frutas
alimentos . vegetales:
Importancia de la y 9
rioritarios en . . Figuras con
P actividad fisica en 9
nifos/as. o frutas, incluir a
nifios/as.
3) ldentificar técnicas ) nifios en la
Alimentos que se y
para lograr el i ) elaboracion de
pueden incluir en
consumo de frutas ensaladas,
la Lonchera
y Vvegetales en i shacks con
_ saludable, segun
nifios/as. frutas, etc.
N o las GABAs vy )
4) Identificar técnicas 3) Conversatorio
MyPlate.
para aumentar la sobre
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actividad fisica en
nifios/as en
pandemia, en
contraste con la
normalidad.

5) Identificar las
formas de crear
una lonchera

saludable.

4)

5)

experiencias
con

introduccién de

estos
alimentos:
Aciertos y
fracasos.
Conversatorio
de que
actividad
realizan sus
hijos y como
incentivar la
actividad fisica
recreativa:
Organizacion,
habito.
Identificacion y
eleccion de
alimentos de
calidad para la
lonchera
saludable.

Tabla 2.17. Contenido de la sexta sesion del programa de educacion nutricional dirigido

a madres.

Sesién N°6: Estilo de vida

Tema Objetivos Puntos clave Actividades
1) EXpIicar la - Recomendaciones 1) Evaluacion
- Consumo de agua importancia de la diarias final: realizar

actividad fisica en
la salud.
2) ldentificar tipos de

actividad fisica

Recomendaciones
segin OMS vy

GABAs

una encuesta
final para medir
la evolucion de

aprendizaje.
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3)

que se pueden

realizar en el

hogar.
Explicar la
importancia  del

consumo de agua
(hidratacion) para

el organismo.

Actividad fisica en

familia.
Tips para
consumir agua

durante el dia.

2) Tips de
actividad
propuestos por
las
participantes:
Calendarios de
actividades,
recordatorios
de ingesta de
agua y
actividad fisica,
motivacion,

de

suefio optimo,

horario

etc.

3) Actividad final:
presentacion
de algun plato
0 idea sobre
alimentacion

saludable.

Tabla 2.18. Contenido de la primera sesion del programa de educacién nutricional
dirigido a nifios/as (6-12 afios).

Sesion N°1: Introduccion a conceptos generales

Tema Objetivos Puntos clave Actividades
1) Explicar el - Utilizar los 1) Dibujar  ¢qué
- ¢Qué es la nutricion? significado e alimentos significa
- Macronutrientes y importancia de la recomendados nutricion?

grupos de alimentos

- Plato saludable

2)

nutricion  en el
crecimiento.

Explicar la funcién
general de los

alimentos y la

por las GABAs.
Informacion

general y
didactica de

grupos de

2) Lluvia de ideas
en los ejemplos
de clasificacion

de alimentos.
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importancia de su

consumo.
3) Explicar
clasificacion

alimentos.

la
de

4) Explicar la forma de

colocar

alimentos en

plato.

los

un

alimentos:

Infografias,

Imégenes y
juegos de
MyPlate (Juego
de mi plato que
habla

tentativa)

—opcion

3)

4)

5)

6)

iQuien  gana!
Realizar un
concurso de
quien  ordena
mas rapido los
alimentos
segun el grupo.
Dibujar su
alimento
favorito,
identificar ja
qué grupo
pertenece?
Solicitar que
identifiquen
cémo
ordenarian sus
alimentos en un
plato
convencional.
Evaluacion de
conocimientos

previos.

Tabla 2.19. Contenido de la segunda sesién del programa de educacion nutricional
dirigido a nifios/as (6-12 afios).

Sesion N°2: Habitos alimenticios

Tema Objetivos Puntos clave Actividades
Utilizacion de
- 1) Explicar la ) ., 1) Taller culinario:
Consumo de frutas. ) Exp informacion )
importancia de . recrear una
- Consumo de P aprendida
consumir frutas. . forma favorita
vegetales previamente.
2) Explicar la animada  con
) ) Reforzar vacios
importancia de frutas. Por

y despejar
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consumir
vegetales.
3) ldentificar formas
en las que se
pueden consumir

vegetales.

dudas del

contenido.

ejemplo: ositos

de banano vy

uvas.
2) Dibujar y
colorear su

vegetal favorito.
Expresar por
qué es
importante

consumirlo.

Tabla 2.20. Contenido de la tercera sesién del programa de educacién nutricional
dirigido a nifios/as (6-12 afios).

Sesion N°3: Habitos alimenticios. Parte 2

Tema

Objetivos

Puntos clave

Actividades

¢, Qué elijo para comer?
¢, Qué pasa si consumo

mucho azUlcar?

1) Determinar ciertas
opciones que
pueden incluir en
sus comidas segun
los gustos o]
preferencias.

2) Explicar qué es el

azucar y el efecto

de su consumo
excesivo.
3) Determinar los

productos con alto
contenido de

azucar.

“Ningun

alimento es
bueno o malo,
pero hay que
saber identificar
cual es una
mejor  opcion
para  nuestra

salud.”

1) Adivinanza:
Jcuantas
cucharadas de
azucar tiene un
jugo/gaseosa?

2) Video animado

(gaseosa)
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Tabla 2.21. Contenido de la cuarta sesidon del programa de educacion nutricional dirigido
a nifos/as (6-12 afios).

Sesion N°4: Actividad fisica

Tema Objetivos Puntos clave Actividades
1) Explicar la - Recomendaciones
- Implementacion de la importancia de la de actividad fisica 1) jvamos a
actividad fisica en el actividad fisica en diaria movernos!:
dia a dia. la salud. Realizar

2) ldentificar tipos de estiramientos y

actividad  fisica ejemplos  de

que se pueden ciertos

realizar en el ejercicios.

hogar.

Tabla 2.22. Contenido de la quinta sesidon del programa de educacion nutricional dirigido
a nifos/as (6-12 afnos).

Sesion N°5: Analizando alimentos

Tema Objetivos Puntos clave Actividades
1) Analizar los - Considerar la 1) Juego de
- Importancia  de los alimentos de inclusién ~ de eleccion de
alimentos de consumo frecuente madres en las alimentos:
consumo frecuente. o de preferencia. actividades ‘¢, Qué
2) Determinar a qué prefieres?”

grupo de alimentos
pertenecen y su
efecto en el

organismo.
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Tabla 2.23. Contenido de la sexta sesion del programa de educacion nutricional dirigido
a nifos/as (6-12 afios).

Sesion N°6: Estilo de vida

Tema Objetivos Puntos clave Actividades
1) Explicar la - Recomendaciones 1) Actividad final:
- Consumo de agua importancia  del de consumo de realizar su
consumo de agua. agua para las alimento
diferentes edades favorito  con
y necesidades. material
reciclado,

preparar un
plato recreativo
o dibujar el
impacto de la
nutricion en el
crecimiento de
un nifio fuerte y

saludable.
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CAPITULO 3

3. RESULTADOS Y ANALISIS

3.1. Encuesta piloto

3.1.1 Edad de las madres

Figure 3.1. Edad de las madres de encuesta piloto

Edad de la madre del participante

24

20
|

15

Frequency

12

10

- | mm e

20-24 afios 30-34 afios 40-45 afios Menor a 20 afios

Edad.de la.madre.participante

El mayor rango de edad de las madres que participaron en el programa de educacion

nutricional fue entre 20-45 afios (Figura 3.1).
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3.1.2 Nivel de educacion de las madres

Figura 3.2. Nivel de Educacion de las madres de la encuesta piloto

Nivel de Educacion (Madre)

Terminé el colegio (34%)
Post-grado, maestria, etc. (15%)

estudios superiores inconclusos (1%)
Estudiando una carrera (1%)
3 bachillerato (1%)

Terminé la escuela (3%)

Terminé la universidadifecnolégico (45%)

El mayor porcentaje de las madres participantes culminaron sus estudios de bachillerato y
tuvieron estudios de tercer nivel (Figura 3.2).
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3.1.3 Sector de la ciudad de Guayaquil

Figura 3.3. Sector de la ciudad de Guayaquil en la que habitan las madres de la encuesta
piloto.

Sector de la Ciudad (Vivienda)

40

Freguency

20
|

10

o - -

Centro Morte Sur

X En.qué sector de la_ciudad de Guayaquil usted vive.

Las madres e hijos participantes habitan en varios sectores de la ciudad de Guayaquil, la

mayoria fueron parte del Norte y Sur de la ciudad (Figura 3.3).
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3.1.4 Encargado de cocinar los alimentos

Figura 3.4. Encargados de la preparacion culinaria de los alimentos en el hogar

¢ Quién realiza la comida en casa?

Compramaos la comida preparada (1%)

Madre (73%) Abuela (9%)

Servicio doméstico (13%)

Padre (3%)
Otros familiares (1%)

La mayor parte de las personas que se encargan de realizar las preparaciones culinarias en

el hogar fueron las madres (Figura 3.4).
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3.1.5 Frecuenciade consumo de alimentos de madres

Figura 3.5. Frecuencia del consumo de vegetales de las madres de la encuesta piloto

¢Con qué frecuencia consume vegetales a la semana?

2-3dias a la semana (36%)

4-5 dias a la semana (25%)

6 dias a la semana (4%)

No consumo vegetales (2%) Todos los dias (33%)

Figura 3.6. Frecuencia del consumo de frutas de las madres de la encuesta piloto

¢<Con qué frecuencia consume frutas a la semana?

2-3 dias a la semana (36%)

4-5 dias a la semana (29%)

Todos los dias (30%)

6 O A Seman (3% 1es)
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Figura 3.7. Frecuencia del consumo de agua de las madres de la encuesta piloto

¢ Qué cantidad de agua consume en un dia nhormal?

3-4 vasos (38%)

1-2 vasos (8%)

Mayor a 8 vasos (13%)
5-6 vasos (26%)

7-8 vasos (15%)

Figura 3.8. Frecuencia del consumo de comidas rapidas de las madres de la encuesta
piloto

¢ Con qué frecuencia consume comidas rapidas al mes?

1 vez al mes (32%)
2 veces por semana (12%)

Cada 15 dias (30%)
Solo los fines de semana (22%)

Nunca (4%)
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Figura 3.9. Frecuencia del consumo de alimentos azucarados y empaquetados de las
madres de la encuesta piloto

¢ Con qué frecuencia consume alimentos azucarados y empaquetados al mes?

1 vez al mes (29%)

2 veces por semana (24%)

2 veces por semana, Solo los fines de semana (1%) Todos los dias (8%)

Cada 15 dias (16%)

Solo los fines de semana (17%)
Cada 15 dias, Solo los fines de semapgfdze)3)

Figura 3.10. Cantidad de comidas realizadas por las madres de la encuesta piloto.

¢ Cuél es el nimero de comidas que realiza al dia?

3 comidas principales (Desayuno, almuerzo, merienda) (66%)

2 comidas (Almuerzo, cena / Desayuno, almuerzo) (5%)

5 comidas (3 principales, 2 snacks o piqueos entre comidas) (28%)
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Figura 3.11. Frecuencia del consumo de platos tipicos de las madres de la encuesta
piloto

¢ Con qué frecuencia consume platos tipicos al mes?

2-3 veces por semana (22%)

1 vez por semana (23%)

4-6 veces por semana (2%)

Solo los fines de semana (16%)

Cada 15 dias (35%)
Nunca (2%)

En el caso de la frecuencia de consumo de ciertos alimentos, se pudo observar que el
consumo vegetales y frutas (Figura 3.5, Figura 3.6) suele ser bajo, las madres refirieron el
consumo de estos alimentos entre 2-3 dias de la semana. En el caso del consumo de agua
se observo que la mayoria consume cantidades por debajo de la cantidad recomendada, es
decir, entre 3-4 vasos al dia (Figura 3.7). Por otra parte, en el caso del consumo de comida
rapida se observé que gran cantidad de madres refieren su consumo 1 vez al mes o cada
15 dias (Figura 3.8), mientras que el consumo de alimentos empaquetados y azucarados
se realiza durante 2 veces a la semana o 1 vez al mes (Figura 3.9). Ademas, en cuanto a la
percepcion gastrondmica y cultural de Ecuador, se observé que la mayoria consume platos
tipicos al menos cada 15 dias (Figura 3.11). Por ultimo, la mayoria de las madres refirieron

el consumo de Unicamente tres comidas principales al dia (Figura 3.10).
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Figura 3.12. Cantidad de carbohidratos consumidos en un plato usual en las madres de
la encuesta piloto.

" Segin las magenes, ; Qué cantidad de carbohidrato (en este caso de arroz) usualmente consume?

_ 00N
-
P——

5 B OS%)

o
Y m—

——
ﬁ ‘0%

Figura 3.13. Cantidad de proteina consumida en un plato usual en las madres de la
encuesta piloto.

Segun las iImagenes, ; Qué cantidad de proteina (en este caso de pollo) usualimente consume?

D) (46%)

. .)(a’.)

)

<)

. ~
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Figura 3.14. Cantidad de vegetales consumidos en un plato usual en las madres de la
encuesta piloto.

Segun las imagenes, ; Qué cantidad de vegetales usualmente consume?

S

__ 8)(35%)

- No comsumo vogotales (1%)

T e)(15%)

y ) ‘ B) (45%)
-I‘

-

Segun el andlisis de las imagenes que fueron colocadas en la encuesta piloto, se observo
gue la mayoria refiri6 un consumo excesivo de carbohidratos y un bajo consumo de
vegetales, mientras que en el caso de las proteinas (pollo), el consumo promedio se
encuentra dividido entre una cantidad adecuada y por otra parte una cantidad excesiva de

su consumo con relacion al plato saludable (Figura 3.12, Figura 3.13, Figura 3.14).
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3.1.6 Frecuencia de actividad fisica de madres

Figura 3.15. Frecuencia de actividad fisica que realizan las madres de la encuesta piloto
en un mes.

¢ con qué frecuencia realiza actividad fisica al mes?

3-4 veces por semana (11%) 1vez ala semana (13%)

Cada 15 dias (12%) 1-2 veces por semana (13%)

Todos los dias (10%)

No realizo actividad fisica. (41%)

Figura 3.16. Tiempo de actividad fisica que las madres realizan en cada ocasion.

¢ Cuanto tiempo de actividad fisica realiza?

2 horas (1%)

15 minutos (17%)

30 minutos (23%)

1 hora (11%)

45 minutos (5%)

No realizo actividad fisica (42%)
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La mayoria de las madres refirieron que no realizan actividad fisica (Figura 3.15, Figura
3.16).

3.1.7 Frecuencia de consumo de alimentos de nifios (6-12 afios)

Figura 3.17. Frecuencia del consumo de lacteos en nifios (6-12 afios).

¢ Con qué frecuencia a la semana su hijo/a consume lacteos?

2-3veces a la semana (35%)

4-5veces a la semana (16%)

No consumen lacteos (1%)

Todos los dias (48%)

Figura 3.18. Frecuencia del consumo de agua en nifios (6-12 afios).

¢ Qué cantidad de agua consume su hijo/a en un dia normal?

3-4 vasos (34%)

1-2 vasos (10%)

Mayor a 8 vasos (8%)

5-6 vasos (38%) 7-8 vasos (11%)
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Figura 3.19. Cantidad de alimentos de un plato usual que el nifio consume.

a) Segun las imagenes, ; Qué cantidad de alimentos su hijo/a suele comer de su plato?

b)(21%)

a)(20%)

€)

€)(60%)

En el caso de la frecuencia de consumo de los nifios, se observo que la mayoria consume
lacteos diariamente, entre 3-6 vasos de agua y generalmente consumen la mayoria de los

alimentos que son colocados en su plato (Figura 3.17, Figura 3.18, Figura 3.19).

3.1.8 Frecuencia de actividad fisica de nifios (6-12 afios)

Figura 3.20. Tiempo de actividad fisica diaria que realizan los nifios (6-12 afios)
¢ Cuanto tiempo de actividad fisica su hijo/a realiza a diario?

15 minutos (24%)

2 horas (11%)

1 hora (11%)

No realiza actividad fisica (Sentado, computadora,etc) (10%)

30 minutos (28%)

45 minutos (16%)

Por otra parte, se evidenci6 que la mayoria de los nifios generalmente realizan al menos 30

minutos de actividad fisica al dia (Figura 3.20).
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3.1.9 Conocimientos generales de nutricion en madres

Figura 3.21. Platos tipicos con relacion al balance nutricional
¢ Usted considera que los platos tipicos ecuatorianos tienen un adecuado balance nutricional?

No (52%)

Si (48%)

Figura 3.22. Estilo de vida saludable

¢Usted conoce camo llevar un estilo de vida saludable?

Si(37%)

No (16%)

Tal vez (47%)
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Figura 3.23. Habitos alimenticios durante los primeros afios de vida.

¢ Sabia que los habitos alimenticios en sus hijos/as se consolidan en los primeros afios de vida?

No (20%)

S (80%)

Figura 3.24. Estilo de vida no saludable con relacién al riesgo de enfermedades

Estilo de vida no saludable; Probabilidad o Riesgo de enfermedades

No (16%)

ST (84%)
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Figura 3.25. Plato tipico en version saludable.

¢Usted cree que se puede preparar cualquier plato tipico en una version mas saludable evitando perjudicar su salud?

No (9%)

Si(91%)

Segun ciertos conocimientos generales, se observd que la mayoria de las madres
consideran que:
- Los platos tipicos no poseen un balance nutricional adecuado (Figura 3.21).
- Refirieron que tal vez saben como llevar un estilo de vida saludable (Figura 3.22).
- Creen que los habitos alimenticios de sus hijos se estan consolidando durante
los primeros afios de vida (Figura 3.23).
- El estilo de vida no saludable puede ser un factor de riesgo para padecer
enfermedades a futuro (Figura 3.24).
- Consideran que existen formas de realizar platos tipicos en versiones mas
saludables (Figura 3.25).
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3.1.10 Programa de educacion nutricional

Figura 3.26. Cambios para mejorar el estilo de vida a nivel personal y familiar

¢Le gustaria realizar cambios que le permitan cambiar y mejorar su estilo de vida a nivel personal y familiar?

No (2%)
S (98%)

Figura 3.27. Aprendizaje sobre preparaciones culinarias saludables y mejorar el estilo de
vida.

¢Le gustaria aprender a preparar comidas mas saludables y mejorar su estilo de vida y el de su familia?

Si(99%) No (1%)
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Figura 3.28. Participacion en capacitaciones para mejorar el estilo de vida.

¢Le gustaria formar parte de capacitaciones en la que aprendera a llevar un mejor estilo de vida?

No (12%)

Si(88%)

En el caso de las capacitaciones que seran realizadas, la mayoria de las madres refirieron
que estaban interesadas en mejorar su estilo de vida junto a su familia, aprender sobre
preparaciones culinarias saludables y participar en el programa de educacion nutricional
(Figura 3.26, Figura 3.27, Figura 3.28).

3.1.11 Informacidn de la encuesta piloto con relacién al estilo de vida

Figura 3.29. Relacién entre el nivel de educaciéon de las madres y el conocimiento sobre
un estilo de vida saludable.

Nivel de Educacién vs Conocimiento de Estilo de vida saludable
Nivel de educacion

O 3 bachillerato O estudios superiores inconclusos B Terminé el colegio O Terminé la universidad/tecnolégico
O Estudiando una carrera B Postgrado, maestria, efc. O Terminé la escuela

15

10

Frequency

4]
Talvez
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Se pudo observar que la mayor parte de madres no se encontraban seguras de saber llevar
un estilo de vida saludable, esto sin distinciéon educacional, lo que denoto cierto grado de

falta de conocimiento e inseguridad sobre un estilo de vida saludable. (Figura 3.29).

Figura 3.30. Relacion entre el nivel de educacion de las madres y conocimiento sobre el
balance nutricional de los platos tipicos ecuatorianos.

Nivel de Educacion vs Platos Tipicos (Balance Nutricional

Nivel.de.educacion

@ 3bachillerato B estudios superiores inconclusos @ Terminé el colegio @ Terminé la universidad/ftecnolégico
O Estudiando una carrera B Post-grado, maestria, efc. O Terminé la escuela

21

20
|

20

15
>

Frequency
10

En la Figura 3.30 se mostro que varias madres que cursaron o estan cursando el tercer o
cuarto nivel de educacion consideran que los platos tipicos no poseen un balance nutricional
adecuado, sin embargo, una cantidad similar de madres del mismo nivel académico
consideraron que los platos tipicos si poseen un valor nutricional adecuado, por lo que se
considera que tener un nivel académico alto, no es sinénimo de conocer sobre el balance

nutricional adecuado.
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Figura 3.31. Relacién entre el nivel de educacion de las madres y conocimiento sobre la
preparacién de platos tipicos en versién saludable.

Nivel de Educacion vs Platos Tipicos Mas Saludables

Nivel de educacion
O 3 bachillerato O estudios superiores inconclusos B Terminé el colegio O Terminé la universidad/tecnolégico
O Estudiando una carrera B Postgrado, maestria, efc. O Terminé la escuela
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En la Figura 3.31, se observé que las madres de alto o bajo nivel académico, consideraron

la posibilidad de que un plato tipico pueda realizarse de una manera mas saludable.

3.2. Analisis estadistico e impacto del proyecto

Al finalizar las sesiones de capacitacion que fueron impartidas durante el programa
nutricional, se analizaron los datos obtenidos de las encuestas de evaluacion de
conocimientos que fueron desarrollados en las sesiones iniciales y finales de madres e hijos,

mediante un analisis estadistico inferencial de T-Pareada.

Figura 3.32. Analisis estadistico inferencial de T-Pareada del progreso de aprendizaje de

madres
Paired t-test

data ANTES and DESPUES

t = -10.75, df = 5, p-value = 0.0001207

alternative hypothesis: true difference in means is not equal to 0
95 percent confidence interval

-7.228201 -4.438465

sample estimates
mean of the differences
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Figura 3.33. Analisis estadistico inferencial de Prueba-T para muestra de variable
diferencia para confirmar el valor significativo del estudio en madres.

t 10.75, df = 5, p-value = 0.000120
alternative hypothesis: true mean is not equal to 0
95 percent confidence interval
4.438465 7.228201
sample estimates
mean of x
5.833333

Segun el andlisis estadistico efectuado para evaluar la efectividad de la aplicacién del
programa nutricional para madres, se evidencio que, al comparar las encuestas de medicion
del progreso e impacto de conocimientos impartidos durante las capacitaciones, mediante
la aplicacion de una T-Pareada, el resultado del programa es significativo. Es decir, el valor
de P=0.0001207 evidencio que el impacto de las capacitaciones fue significativo con un 95%
de confianza, este resultado fue confirmado mediante la aplicacion de una Prueba-T (Figura
3.32, Figura 3.33).

Figura 3.34. Andlisis estadistico inferencial de T-Pareada del progreso de aprendizaje de

nifnos
Paired t-test
data: ANTES and DESPUES
t = -7.0983, df = 7, p-value = 0.0001538
alternative hypothesis: true difference in means is not equal to 0
95 percent confidence interval:
-3.99923¢6 -2.000764
sample estimates
mean of the differences
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Figure 3.35. Analisis estadistico inferencial de Prueba-T para muestra de variable
diferencia para confirmar el valor significativo del estudio en nifios.

t = 7.0%%3, df = 7, p-value = 0.0001938
alternative hypothesis: true mean is not egual to 0
95 percent confidence interval
2.000764 3.999236
sample estimates
mean of x

Ademas, se realiz6 el mismo tipo de andlisis con los datos obtenidos en las encuestas para
nifios, comparando el progreso de la encuesta inicial y la final con una t pareada en donde
se obtuvo un valor de P=0.0001938 refiriendo a que el programa aplicado tuvo un impacto
significativo con una confianza del 95% el cual se comprobé por medio de un t-test (Figura
3.34, Figura 3.35).

Finalmente, por medio de la aplicacion de Chi-Cuadrado se valid6 la comparacion realizada
de la informacién obtenida de la encuesta piloto con relacién al estilo de vida, dando como

resultado la obtencién de variables independientes (Figura 3.29, Figura 3.30, Figura 3.31).
3.3. Andlisis de costos

La aplicacién del programa realizado fue de bajo costo, debido a que no genera gastos
operativos puesto que se utilizaron recursos tecnoldgicos y didacticos gratuitos por la
modalidad en la que fueron implementadas las capacitaciones en consideracion a la crisis

sanitaria que persiste en el pais.

En este caso, los recursos tecnoldgicos gratuitos utilizados fueron: Canva, Zoom, Power
Point, Google Forms, Microsoft Word, entre otros. Sin embargo, estas herramientas pueden
ser modificables de acuerdo con las posibilidades econémicas e intereses de los operadores
0 usuarios que requieran aplicar el programa. Por ello, se considera que la aplicacion de
este programa nutricional fue tecnolégicamente viable, ya que se adapta a los nuevos

estandares y métodos de aprendizaje aplicados en el pais.
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CAPITULO 4

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 Conclusiones

En este estudio se determiné la importancia de aplicar un programa nutricional
dirigido a grupos de madres e hijos debido a que se ofrece un abordaje en
conjunto con las responsables de la alimentacion del hogar en la mayoria de los
casos, y a su vez, a un grupo que se encuentra en el rango de edad en el que se
consolidan los habitos alimenticios del ser humano.

El presente trabajo esta enfocado en varias estrategias de aprendizaje: teorias
cognitivo-conductuales y teorias de Piaget-Vygotsky, que se basan en aplicar
estrategias de cambio de comportamiento y conducta mediante la aplicacion de
herramientas didacticas y técnicas de aprendizaje tedrico-practico. Ademas, el
contenido se enfocd en temas de interés que abordan las percepciones
culturales, gastronémicas, culinarias, entre otros temas; los cuales a su vez estan
basados en herramientas de uso nacional e internacional como las GABAs o
MyPlate.

Las variables utilizadas en el estudio fueron independientes entre si, es decir que
la presencia de una variable no afecta a otra, por ejemplo, se pudo determinar
gue el nivel de estudio de las madres no afecta de forma directa a sus consumos,
sin embargo, se pudo determinar que existe desconocimiento en varios temas
relacionados a la nutricion.

Segun los datos obtenidos en la encuesta piloto, se pudo disefiar el contenido del
programa nutricional en base a los temas en los que se demostré mayor
desconocimiento, por ello, se disefiaron temas relevantes, importantes y de facil
aplicacion que fueron implementados durante 6 sesiones tanto para madres
como para nifios (6-12 afos).

Durante el programa nutricional se aplicaron encuestas tanto para madres como
para nifios en las que se midieron los conocimientos y la evolucién del

aprendizaje con el fin de determinar la efectividad de la aplicacion de las
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capacitaciones. Segun los andlisis estadisticos, se evidencid un progreso
relevante en las respuestas de las encuestas aplicadas, por lo tanto, se determiné
que la aplicacion del programa tendria un impacto significativo en el aprendizaje
de los participantes.
Este proyecto se adapta al entorno o poblacion en la que se desea aplicar un
abordaje nutricional, es decir, el contenido puede ser aplicado en version virtual
o presencial, ademas, los materiales utilizados también pueden ser adaptados
segun el tipo de capacitaciones que se realicen, es decir, se pueden utilizar
Unicamente herramientas virtuales o aplicar las actividades establecidas con
materiales practicos, reciclados, de facil acceso, autéctonos y de temporada.
En el caso del aprendizaje infantil, se puede tener un mayor éxito de
enriquecimiento de conocimientos mediante la separacion por grupos especificos
de edades.
El programa nutricional puede ser de interés publico o privado ya que puede
aplicarse en cualquier tipo de grupo o poblacién en el que se desea realizar un
impacto y cambio positivo en el estilo de vida que disminuya la prevalencia o
predisposicién a sufrir complicaciones de salud. Por ello, el efecto econémico del
proyecto es importante, ya que puede ser comercializado en cualquier sector
educativo, de salud publico o privado.
La importancia de este proyecto radica en que no solo se brindan capacitaciones
con temas generales de nutricion, sino que se enfoca en desconocimientos reales
de la poblacion que son abordados mediante la aplicacién de estrategias que
involucran conocimientos de: consejeria nutricional, educacion nutricional y otras
materias importantes de Nutricion y Dietética, es decir, se realiza con un amplio
conocimiento profesional y académico con el fin de presentar un abordaje eficaz
y exitoso.
Finalmente se evidencio por medio de herramientas estadisticas (R-Studio: T-
Pareada, T-Test) que las sesiones nutricionales aplicadas tuvieron un gran
impacto en el conocimiento de las madres y nifios, lo cual demuestra una
reduccion en la carencia de conocimiento sobre temas nutricionales y estilo de
vida saludable.
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4.2 Recomendaciones

- Las sesiones del programa nutricional deben ser interactivas, dinamicas y
ordenadas. Es recomendable aclarar que la seccion de preguntas sera realizada
al final de cada tema o sesion, con el fin de no crear fuentes de distraccion
durante las capacitaciones.

- Al realizar el abordaje nutricional via Internet, se recomienda recordar a todos los
participantes los links de acceso a las plataformas y los materiales que seran
utilizados antes de cada sesion.

- En el caso de implementar el programa nutricional en su versién virtual y tener
dificultad para el uso de plataformas como Zoom, Teams o Meet, se pueden
utilizar otras herramientas virtuales que permitan dirigirse a las poblaciones de
interés, por ejemplo: Grupos cerrados en Facebook.

- En el caso de tener un grupo numeroso de nifios y nifias, se pueden realizar
subdivisiones de edades que permitan manejar el contenido acoplado a la edad.

- Realizar descansos o recesos entre las sesiones de madres e hijos, ademas, se
puede considerar el envio de actividades que se puedan realizar en casa, con el
fin de que se puedan consolidar ciertos aprendizajes.

- Efectuar tareas que impliguen el aprendizaje colaborativo en madres y el
aprendizaje por descubrimiento en el caso de los niflos de forma colaborativa,
con el fin de que las madres se conviertan en facilitadoras del aprendizaje y
ayuden llegar a la zona de desarrollo préximo segun la teoria de Vygotsky,
ademas, puede favorecer en la creacién de un vinculo afectivo familiar.

- Se pueden establecer herramientas adicionales de evaluacién de aprendizaje
que permitan triangular los resultados, es decir, ademas de los cuestionarios de
medicion de conocimiento, se puede incitar a la generacion de reflexiones por
parte de los grupos participantes o proponer actividades de autoevaluacién con
el fin de que reconozcan factores como: comportamientos, percepciones 0
actitudes, y lograr una conexion con el aprendizaje adquirido. Entre las
actividades de autoevaluacion se puede estimular el uso de: diario o registro

virtual de actividades
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En el caso de aplicar el programa en comunidades rurales de forma presencial
se pueden incluir otras actividades relacionadas a la propuesta, por ejemplo:
ofrecer una feria de platos o alimentos utilizando productos autdctonos con el fin
de evaluar el aprendizaje de los participantes.

Se recomienda el acercamiento con los participantes de manera informal con el
fin de conocer sus expectativas y confrontarlas con los resultados finales del
proyecto.

Se recomienda realizar una evaluacion del impacto de los aprendizajes obtenidos
a largo plazo, es decir, al menos un mes después de su implementaciéon para
saber si los conocimientos adquiridos se han ido aplicando a lo largo del tiempo

y verificar que se han ido mejorando habitos.
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APENDICES

APENDICE A

Encuesta inicial sobre Habitos Alimenticios dirigida para madres

Encuesta sobre Habitos Alimenticios

Saludos. Somaos estediantes de la Escusla Superior Politécnica Del Litoral,

Desarrollamos esta encuesta para realizar un andlisis de habitos alimenticios de madres e
hijos, con el fin de generar un programa de capacitaciones nutricionales gue pusdan
beneficiar 2 los vsuarios de manerz persanal y familizr. Esta encuesta va dirigida hacia
madres con hijos de &12 anos.

Lz informacidn que usted proporcions en £5te encuesta ez de forma anonima, nusstros
fines = intereses son totalmente academicos.

#44Par favar, le solicitamos que no utilice datos fraudulentos y contesten con sinceridad, yva
que esto afectaria al estudio gue se lleva a cabo v a la resolucion que intentamas ofrecer a
la poblacian, ==

En caso de consultas o dudas, favor comunicarse a;
mmacero@espal.edu.ec; anmemare@espol.edu.ec

Facultad de Ciencias de |2 Vida.
*0bligatoric
Direccion de correo electronico ™

Tu direccion de correo electrénico

Consentimiento informadoe. ;Usted acepta participar en la resolucion de esta
encuesta? *

() s
I:::lhll:-

Siguisnte



Esta informacian serd utilizada Unicamente con fines académicos.

Edad de la madre participante *

() Menor a 20 afios
20-24 afos
25-29 afos
30-34 afios
35-39 afios

40-45 afios

O O0OO0O0O0O0

Mayor a 45 afios

Mivel de educacion *

D Ma tuve educacion académica
Terming |a escusla

Terming el colegio

Terming la universidad,/tecnoldgico
Past-grade, maestria, atc.

Otros:

O 0OO0OO0O0

¢Cuantos hijos tiena? *

O
)z
O 3
O a
O s
() Masdes

:En que sector de la ciudad de Guayaquil usted vive? *

O MNaorte
D Sur
D Centro

Aftras Siouients



3% 30z és soereaporde £ pregutiea relecionedes & aud PESios clirmertiziza y e3%is Je vide ex dezit e
le3 sstividedes gee resize digricmerss = somin—enta

{Cuten realiza la comida en caza? *

Otrozfamilarss

Sarvicio comdstico

CO0OO0OO0O0O0O0
o
"

Compramaa la comida pragarada

Generalmente, ;que tico de ooocion utliza para la creparacion de zus
aglimentosz? *

[ enw

[] aineena
[] Asace
D Alvapar

[ comeo (estotacoseca)



Usualmente, ; En que tipo de preparaciones consume vegetales? *

Ensaladas frias
Enszladas czlientes
Szltzado o Bistec

Sopas, caldos o cremas

2

No consumo vegetales

Usualmente, ; En que tipo de preparaciones consume frutas? *

Frutz entera o picada
Enszlada de frutas
Batidos/Licuados de fruta
Jugos o refrescos

No consumo frutas

O000D0

Atras Siguiente



= axic 30sz)im 30 rec zenit pregustica coerze Je c frezuerce = centided de csraure Se Zerisa
simertss.

(Con gue frecuencia conzurme vegetales a la cemana? *

(O Todes e cfas

O 23dmsalazemans
() 4sdmsslazemana
(O edisslazemana

(O Ne conzomo vegatalas

:Con gue frecuencia conzume frutaz 2 la comana? *

(O Todes ke cas

O 2:dkzzlazemans
(O &5dksslazemans
() edmhzslazemana

(O Neconzuma frinas



{Cue cantidad de agua conzume en un dia normal? *

() t-2vases
O s-4vases
() sevases
O 7-8weses
O Mayrazases

o Ninguna

Normaimente, ;Cual oc of numero de comidas gue realiza al dia? *

(O =comidas (3 prnaipalsa 2 nacks O IGUeSs Gntre comidas)
(O 3zomidas cencipalas (Desayune, slmusrzo, merlenda)
(O 2 comidas (Ameerzo, cena / Desayunc, simusrzo)

QO 1comida



Can que frocuencia conzume comidaz rapidas al mez? Por ejemcio:
Hamburguesas, zaichicapas. hot doge, entre otros. *

[] Tosesios cras

[ 2vsess per semana

[0 cesatsens

[ seicios fines oe semana

[ 1vszaimas

[ nunea

Con que frocuencia conzume alimentos azuoarados y empaguetados al mes?
Ejrc Donae, jugos, tortas, colas, papitas, entre otros. *

A TILLSET
[ Tedes oz cras
[0 2vseasper semana
[ casatscms
[ secicies fines oo semana
[ 1wezatmes

[ nunea



Segun laz imagenes, ;Cue cantidad de carbohidrato {en este caso de arroz)
uzualments conzume? *

[ 8

O«

Segun laz imagenee, ;Que cantidad de protoina (en este caco de polo)
uzuaimente consume? *

O ¢ (O Mo conzuma carnas



Segun laz imagenss, ;Cue cantidad de vegetales uzuaimente consume? *

Qv (O ta conzuma vagatalas

Generaimente, ;Oue almentos conzume en ol desayuno? *

Huave

Lézteos (leche, gueso, yogurt)

Emiutidos (mertadais, jamdn}

Carnas (rea carde, pado, ez

Caraales (arez, malz, trigo, centand, etc) © Tubdrculos (papa, yooa, &8c)
Frutas

Vegstales

Par

Jugs o refrasco

Eatioos o frutas

Oo0o0o00O0OO0O00O00

AQua aromatica



APENDICE B:

Flyers del Programa Nutricional.

_ Programa
Aprendamos a
nutrirnoS juntoS

Tiene como objetivo el mejorar hdbitos alimenticios tanto
de madre como de sus hijos disminuyendo asi el riesgo a
padecer enfermedades no trasmisibles a largo plazo.

© @
A

Aprenderds las Cémo leer el

técnicas Porcién de &N etiquetado
culinarias més tu plato X nutricional
recomendables saludable ST @ de
productos
Planificacion y - Alimentacién infantil
buen J

almacenamiento—&-

de alimentos_?), kﬁ\ \ & O
- pﬁ.
&‘ ‘. 4 Aprende junto a

tu hijo de

Dirigido tanto a manera

madres como a D) divertida, cémo
sus hijos de mantener una
entre 6 a 12 vida saludable
anos.

Te invitamo$ a formar parte de nuestra capacitacién
nutricional

"Aprender sobre nutricién
nunca habia Sido tan divertido

Requisito para asistir al Programa= Realizar la encuesta del siguiente link
/docs.google.com/forms/d/1RDq91s8La1FkS095gIGKMm_UFy5CCIWSS_eoZNAINE4/view: el r d=true

/.




APRENDAMOS A
NUTRIRNOS JUNTOS!

El objetivo es mejorar los habitos alimenticios de madres e hijos!
Taller dictado para madres e hijos*

Temas para madres:
Importancia de la nutricion

Técnicas culinarias

Porcidn de plato saludable

Etiquetado nutricional

Compra de alimentos

Planificacion y almacenamiento de alimentos
Actividad fisica e hidratacidn

Lonchera saludable

Mucho mas!

Fecha: 1]-18-19 y 21-22-23 de diciembre
16 de diciembre: introduccién al programa

N A3

fesiones cortas, interactivas y divertidas!

“Aprender sobre nutricién nunca ‘
habia sido tan divertido" QQ\Q

-/ zoom &

|'ef



Con el objetivo de mejorar los habitos
alimenticios de madres e hijos!

* Importancia de la nutricién para el
crecimiento

¢ (Clasificacidon de los alimentos

e Porcion de plato saludable

e Consumo de frutas y vegetales

* ;Qué debo elegir para comer?

e Consumo de azucar

e Actividad fisica

e Que alimentos estoy comiendo

e Consumo de Agua

o @

Para los nifnos:

Beea Fechas: 17-18-19y 21- 6 sesiones cortas,
| 22-23 de Diciembre didacticas y
Hora: 19:20-19:50pm entretenidas para
(Luego de las sesiones los més peques!!
de Madres)

"Aprender sobre nutricién nunca habia sido
tan divertido"

= Zoom

Los links de las sesiones se
/ enviaran por medio del correo




APENDICE C

Sesion N°1 para madres

R o
0 ‘Az
\\

Introduccion a
conceptos
generales

J —
Actividad: ;qué es nutricién?
Nutricién y su importancia.
Tipos de nutrientes y grupos de alimentos
Actividad: Diagrama de grupo de alimentos

Fibra y su importancia a c Z

Plato saludable

Actividad: Recrea un plato saludable @/RRdieliieccacasies posiely
Idpiz o colores
Alimentacién consciente & Un plato de uso comiin

Actividad final & Opcional: plastilina

R




IPARTICIPEMOS!

¢

Para wiled, équi o rnudhicion?

Ingesta de alimenton <> Necesidades dielelican

o Oblenen nuliviented Y corwenlindod en enengia
o Gaencial y Cundamental
o funcion expecifuca
o Mantenen, e desaiollo Cixico Y mentak







foruman ealenoides Y




HShupos do alimenton

o Jacleod
o Canes. huevod Y pescado

o Tubtioulon. Cegumbies Y Guulod decod
o Hotalisan Y venduwias
o fimlan

o Ceneales

o Aueilen Y gnasay

o Agun

IPARTICLPEMO-S!

1. Dibujar ejemplos del consumo de ciertos grupos de
alimento en su ambiente familiar. Considerar las
porciones habituales de consumo

2.El diagrama puede ser general!

3.Vamos a utilizar este diagrama para la actividad final






¢ Como. purdo. conatruwir mi plato saludalle ?

504 de Ty p(iql}n
vegelalesi@uulas

IPARTICLPEMO-S!

Corsttruye tu plato

1. Utilizar un plato de uso comun en su hogar.

2.Recrear un plato saludable con la ayuda de cualquier
material que simbolice el grupo de alimentos que
coloque en cada espacio del plato saludable

3. Utilizaremos esta recreacion para la actividad final




o Cotmamon Nico- Y dano- inatinial Y vatiado)

o Incluyamod may Cuulas Y venduias!

e Ja hidialation También e inpoitlanie

o Mo dobite canguemod nuedlito- cueipo de alimention poco

luilivos

o Cueitpo pane-. menle pana/
.°IMMWWWW&WM



IPARTICIPEMOS!

C L AL de la
om.;za/‘w/‘u Wd
2aludalle hecheado.

6aut 6-PInA?

gRACIAS!

~

bubAs y COMENTARLOS!




APENDICE D:

Sesion N°2 para madres

Habilos alimentic

€ d

\

=

SESION 2

Temasy
acti\gigades

Actividad: tipos de coccién

Coccién de alimentos y calidad nutricional
Actividad: mejores técnicas de coccién
Técnicas de coccién recomendadas
Condimentos, salsas y aderezos

Actividad: condimentos mas utilizados
Coccién de vegetales

Consumo de frutas

st Actividad final: reflexién

Objetivos
R

Preparaciones culinarias
recomendadas

Coccién de vegetales
Consumo de fruta

Materiales
<050

Las actividades consisten
en: conversatorios y
reflexién



iCONVERSEMOS!

omﬂﬂ%d&mdﬂ
wﬁﬂmmwmo

L coccion: Ginfuye en ba, calidad, nilivicional?
Valor nutricional agregado

Modifica la calidad de los alimentos

Excesos de ciertos compuestos puede
provocar problemas de malnutricidon




iPREGUNTA!

| O Cualen ceen que down
Can mejoies Uw/% de
CoCCion?

T de ool
ecomendables

< Asado / A la plancha
< Hervido / Al vapor
Seco / Estofado

¢ Salteado




Origen natural
Valor nutricional agregado

Depende de la calidad

iLLUVIA DE IDEAS!
MU&W ocm Ae

1.ESCRIBE EN EL CHAT (CUALES CREES QUE SON LOS
CONDIMENTOS MAS UTILIZADOS?



Vinagretas, Quacamole,
yoqurt natural, salsa de ajo,
cebolla

Depende del tiempo de coccion

1.Hervir el agua (esperar que lleque a
su punto de ebullicion)

2.Colocar los vegetales.

3.Esperar 2-3 minutos

4,Retirar




6Que ducede coy ban
popasiciemasicaldod?

ﬁk Los vegetales son cocinados por
mucho tiempo

;k Se pueden perder gran parte de
nutrientes
Gran aporte de liquido y
carbohidratos.

7N 7y
’I’ v - ‘»:'D/
Salteado Ensaladas de Preparaciones:

preferencia bistec




% Las bebidas carecen de fibra, por
lo tanto, el "azucar" queda libre.
—¢ Valor nutricional agregado

e Preferible consumir fruta entera

Ensalada de fruta Agregar yoqurt Bocadillos de fruta




Importancia, 4ed
upo- de
condimenton

1.REFLEXION FINAL SOBRE LOS TEMAS ABORDADOS
EN LA SESION

Maciay]

Pudas Y comentaivion!



APENDICE E:

Sesion N°3 para madres

Habilos alimenti

Parte 2
Sesién 3

VY V)

Temas y actividades Objetivos:

« Platos tipicos segun el plato

— saludable
* Actividad: encuesta e
¢ Revisién de temas
 Eleccion de comidas: desayuno,
almuerzo y cena
* Platos tipicos Materiales:
e Actividad final: plato tipico segun - Cofiputadora feelutar/tablat
p'OtO saludable para resolver una encuesta

breve.

« Imagenes, colores, papel, ldpiz
® * para recrear un plato tipico '

segun el plato saludable.



50+ de iy pe//l,ﬂr
vegelalesi@uulay







g
' Plalion Tipicod. clod puedo- Conumin? "‘\‘.\
thy

o Allenaiy o modificait sy, prepanacion
o Bapanpe en ba, distiibucion del plato- saludable
o Uliusan ingiedienten de calidad,

Ne- se tiala de eatiingin. se Tiala de mejonan) I







|
\ " \ ) iACTIVIDAD FINAL!

' Recrean, un plato
lipico neguny el plato
pakudable

1.Utiliza tu imaginacién: collage,
diagrama, dibujo, etc.

2.Recrea: ;cémo realizarias un plato
tipico segun la distribucién de un plato
saludable?




Maciap!

PUBAS y COMENTARLOS!




APENDICE F;

Sesion N°4 para madres

COMPRA bt
ALIMEITTOS

SESION 4

|

TEMAS Y ACT'VIDADES OBJETIVOS MATERIALES
« Etiquetado nutricional:
Importancia y Andlisis « importancia: etiquetado « Una etiqueta
« Actividad: Analicemos nutricional nutricional de
etiquetas « Lectura de etiquetado cualquier producto.
« Lista de compras nutricional « Papel (puede ser
« Actividad: Disefia tu lista « Lista de compras reciclado), lapiz,
de compras + Almacenamiento de colores, etc.
« Contaminacién cruzada alimentos
« Almacenamiento de
alimentos
« Actividad final:
conversatorio




tliquetade nulivicional

y ultra

-dutritio), S

Serving gz "aCt

- € 1 ounce Servings in b.gs4 e Alimentos  procesados

ount

Cal Per Serving procesados: empaquetados

~3ories 155 : ;
e Semdforo  nutricional, informacién

Total Fat g % Daily Vajyes nutricional e  ingredientes  del

169%

W

m e Calidad del alimento o producto.
' ‘% e Decisiones adecuadas que no
——2 148mg ‘\696 perjudiquen la salud.
 Confusién por marketing

——

producto.

No procesados = Minimamente Productos Productos
Naturales Procesados procesadeos Ultraprocesados

e Sustancias
industriales

e Sustancias
afiadidas

* Procesos
minimos

e Naturales



i

77

Informacion nutricional
Tamafio de la porcion 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

Cantidad por porcion

Calorias 100 Calorias de las grasas 20

% de valor diario *

4

\

_—6 @ Tamafio de la porcidn (Cantidad)

Grasa total 2g 3%
turadas 1. ° . Foci .k
e L _9 @ Cantidad calérica (por cada porcién)
Grasas trans 0g
Colesterol 10mg 3% 5 o
Sodio 460mg Al Porcentaje del requerimiento
Total de carbohidratos 4g 1% (recomendado) diario que cubre
Fibra Og 0% o
Aziicares 4g _@ cada porcidn.
Proteina 169
Vitamina A 0% Vitamina C 0%
Calcio 8% Hierro 0% _| |

*Los pomeartages de wakoime Aanoe 56 hasan an una dets & 2 000 cakoriae

Informacion nutricional
1 Tamafo de la porcién 1/4 de taza (113 g)

Porciones por envase 8
|

Cantidad por porcién
1 Calorias 100 Calorias de las grasas 20
% de valor diario* .
Grasa total 2g 3%
Grasas saturadas 1.59 T%
Grasas frans 0g
Colesterol 10mg 3%
Sodio 460mg 19°%
Total de carbohidratos 4g 1%
Fibra Og 0%
Azlcares 4g
Proteina 169
Vitamina A 0% . Vitamina C 0%
Calcio 8% . Hierro 0% _

*Los pomertages de walores darios se basan on una deta de 2 000 calorias

La informacidn nutricional estd en base a una
racién/porcion.

iCuadl es el tamaiio/peso de cada porcion?
Tamafo de la porcién 1/4 de taza (113 g)

iQué cantidad de nutriente aporta cada porciéon? (

el empaque

Grasas 29 2*8=64g
Carbohidratos 4 g (azicar) 4*8=32¢g
Proteinas 16g 16*8 =128 g

iQué significa el % de valor diario?

* Corresponde a la cantidad en la que cada nutriente
cubre el requerimiento nutricional.
* Estd basado en una dieta de 2000 keal.



PROBIOTICOS AB CON
MERMELADA DE FRUTILLA

Ingredientes

Leche descremads, Mermelada de indila
(Frutila, Jugo de manzana, Gelficanie
(Pecting)), Proteina lac oesate
(Gelating), Sal -

{ACTIVIDAD!

Analicemon eliquelas!

1.Es tu turno de analizar una etiqueta.
2.Andliza la etiqueta nutricional de un producto que
tengas en casa.




Linla de compriay
¢ Alimentos de primera necesidad
e Evitar ultraprocesados
* Revisar etiquetado nutricional
¢ Comprar segun la ingesta (evitar desperdicios)

e Frutas y vegetales de temporada

¢ Grupos de alimentos

{ACTIVIDAD!

bisena Ty propia lisla de compras

1.Segun los tips que fueron revisados anteriormente,
realiza una lista de compras con la que irias al
supermercado.

el



e Cortar los alimentos con el mismo utensilio.
e Lavar el utensilio antes de cambiar de
alimentos.

¢ No mezclar los alimentos

e Evitar complicaciones

e Evitar congelar y descongelar los alimentos
varias veces

» Descongelar alimentos: Refrigeracion

* No refrigerar alimentos calientes

¢ Almacenar alimentos tapados

¢ Alimentos nuevos detrds de los alimentos

antiguos

PR g



{ACTIVIDAD!

Cotweidalofio- impoitlancia de (a
- oo de
Coty allimenton




APENDICE G;:

SESION 5

Sesion N°5 para madres

e~

MATERIALES

* Necesitamos tu
participacion :)

* Opcional: papel, lépiz,
colores, etc.

AN

TEMAS Y ACTIVIDADES

Importancia de nutricién infantil
Grupos de alimentos y técnicas de consumo.
Actividad: Consumo de frutas y vegetales

Actividad: Conversatorio

Habitos saludables: Actividad fisica
Actividad: Conversatorio

Lonchera saludable

Actividad final: Conversatorio

VVVV
vV v

OBJETIVOS

Nutricién infantil:
importancia y
técnicas de
alimentacién
Actividad fisica:
importancia y
térnicas

* Lonchera saludable :

Il
L,




Impoitlancia, V

La dimentacion inadecuada Puede cousar:

* Retardo en el crecimiento *
e Problemas de concentracion

* Bajo rendimiento escolar
e Deshutricion

La adlimentacion equilibrada y variada:

e Prevencion de enfermedades y complicaciones
e Habitos dimenticios saludables
* Evitar problemas de malnutricion

P Ve Ve

Iupod de alinmenlod

Incluir los mismos grupos de dlimentos prioritarios para adultos

* Proteinas
e Frutas

. \/ege’rale«;
* Granos

e |_acteos

Es importante incluir Fibra y disminuir el consumo de alimentos
coh azlcares afiadidos, altos en sal y grosos saturadas. ®



Tecnicas pana e, condumo de afimenton

e 0 * Lacteos en su presentacion favorita: %
@ o Congelar
* Fruta, preferible en version natural
© Ensaladas de Fruta, Formas dinamicas, etc
. \/eﬁe+a|ec;: preparaciones culinarias
* (Granos: combinaciones, variaciones y Preparaciones
* Proteina: veaei-al y animal

* Responsable de clisponilailidad de dimentos:
adultos

* Permitadle elegir lo que el nifio desea consumir

* No exigir "dejar' el plato limpio"

¢ Evitar recomensar con dlimentos o azucarados

* El mejor ejemplo: adultos

* Permitir explorar huevas opciones

Lot habilod alimenticion de connolidan en Con primenocs anod de



iActividad!
6 Como- incenlivaiy el condumo de @uilan
y vegelales?

LUtlizando material de +u Preﬁerenciq mehciona
ideas o tips en las que incluirios Lrutas

A A J vegetales en la alimentacion de tu hijo/a.




vV Yy
7 e

iActividad
I Comenta tus intentos de
incentivar el consumo de ciertos

alimentos en tu hijo/a. ZFuncionod?,
2Qué creen que Pa«;é?

e Aumentar fuerza, coordinacion y
confianza

* Espiritu deportivo: metas, trabajo en
equipo, comPe+i+ivia|acl.

e Estilo de vida

* Previene el riesgo de sufrir
enfermedades o complicaciones

* Previene el sedentarismo
® Fortalecer musculos N huesos

60 inulon. 3 veced poll Aemana
Pl P Van\



p S—
v b
v

e | luvia de ideas: actividades de
interés, actividades divertidas

¢ Actividad en casa: rutinas, tareas
domesticas, Jjuegos

e Limitar el tiempo de sedentarismo

e Actividades Familiares

* El mejor ejemplo: adultos

iActividod!
. Comenta la actividad Fisica
de tu hijq/a-. ¢qué actividad

readlizan?, ccémo incentivan la
actividad Fisica recreativa?

P Ve Va\



I Jonchena saludable *

¢ Alimentos de buena callidad ‘
hutricional Do WJ?W““;;;M ‘

* Basarse en etiquetado de & = 2. AR
dimentos -

e Se puede incluir: lacteos, Frutas, = -
cereadles, Frutos secos, etc

e Basarse en la distribucion de
plato saludable

e Evitar u|+r'a|9r'ocesado~;,
dimentos azucarados, altos en
grosos y sodio.




iActividad Finall

Lonchena daludable.
Identidica y nelecciona

I Comenta los dlimentos que
incluirias en la lonchera
saludable de tu hijo/a ¢Como
lo harias?
2. Puedes disefiar la lonchera
saludable en una hoja -)




APENDICE H:

Sesion N°6 para madres

Eatike- de vida

SESION FINAL ‘

OBJETIVOS
TEMAS Y ACTIVIDADES [ ioaciiiasic ™™

» Importancia de la hidratacién
« Actividad: Encuesta final
» Actividad fisica: importancia y tipos
+ Consumo de agua: importancia y tips
» Actividad: crea tu propio contenido

« Actividad final: crea tu propia idea MATER'ALES

saludable

» Computadora/celular/tablet para
resolver una encuesta breve.

« Papeles, colores, ldpices y materiales
de tu agrado




Movimiento corporal Gasto de energia

* Mejora el estado de salud
Mantiene la salud osea y muscular
Reduce niveles de estres

* Reduce riesqo de Fracturas
Fundamental para el mantenimiento de peso corporal
* Previene enfermedades y complicaciones

60 minulod. 3 veces poft Aemana
30 minulod de adividad, Csica diania

° Bailo+erapia
* Ejercicios en casa: Youtube

Actividodes Fomiliores

e Recreacioh coh su hijo/a

e Caminata

A
oY



| |

¢ Necesitamos ogua para sobrevivir

* Mantiene la temperatura corporal

* Protege +ejido~;, arficulaciones y organos
* Interviene en la eliminacion de desechos

* Moantiene tu piel reluciente e hidratada

* Aproximadamente 8 vasos al dia. (0,035% tu peso)

Ter un eiume: ot agua dwante ¢ dial

iACTIVIDAD!

Crea, Ty, pitopio
conlenido!

1.Crea tu propio contenido de auto-

cuidado: calendario de actividades,
recordatorios de ingesta de agua o

actividad fisica, motivacién, horarios de
suefio u objetivos que deseas alcanzar.
2.Utiliza tu creatividad :) M
(1 |



Cea Ty, piopia idea,
paludaklel

1.Recopilemos lo aprendido durante el
programa de educacién nutricional.
Crea una versiéon de plato saludable o
una idea que podrias aplicar para
mejorar tus habitos alimenticios.

2.Puedes utilizar cualquier material :) %
(1 |

gnaciap]




APENDICE I:

Evaluaciones de Medida de Conocimientos: para madres

Aprendamos a nutrirnos juntos.
Encuesta 1

Holaln

Bienvenidas a nuestro programa de educacion nutricional. Esperamos gue aprendan y se
diviertan junto a nosaotras.

Esta encuesta es para tener una idea general de conocimientos de nutrician previo al inicio
del programa.

Mo te preccupes si no conoces |a respuesta o si te eguivocas. Estamos aqui para aprender

y
Contesta de la mansra mas honesta posible!

*Obligatorio

Agregue el correc con el gue realizarcn la encuesta inicial *

Tu respuesta

Mombre v Apellide de la madre *

Tu respuesta

Mombre y Apellide de su hijo/a participante del programa nutricicnal *

Tu respuesta



La fibra es importante por... (Puedes elegir todas las opciones que creas que son
correctas) *

Nos da saciedad
Mzjorz |2 digeston
Prevenir enfermedades
Nos cuida =l intestine
Solo nos da energia

No es tan importants

[, [, ], [, (Sl ()

Solo s2 |3 consume cuando estamos enfermos

Alimentarse de forma saludable es importante por... (Puedes elegir todas las
OPCIoNEes Que Creas gue son comrectas) *

Mantenernos saludables
Evitar enfermedades

Mejorar el estilo de vida

ELIEL LA

Solo sirve para bajar de peso



El plato saludable debe ser distribuido en: *

O Carbohidratos, proteinas {carnes), vegetzles y fruta
O Carbohidratos y vegetales
O Carbohidratos, carnes y vegetales.

O Carbonidratos, carnes, vegetales y jugos/refrescos

La opcion para consumir mis platos tipicos favoritos es basada en... (Puedes
elegir todas las opciones que creas que son correctas) *

Cuidar ias porciones de los alimentos gue estoy utilizando

Tener en cuenta el plato szludable recomendado

Utilizar preparaciones adecuadas y recomendables

Utilizar ingradientes de buena calidad nutricional

Solo fijarme en el szbor del plato, no importa la preparacidn ni los ingredientes

Es falso! Los platos tipicos no se pueden consumir

OO00D00ODO



La lectura del etiquetado nutricional s importante para verificar Ia calidad del
producto que estamos consumiendo, sin embargo, debemos basarncs en la
informacion proveniente de: *

O Ingredientes, informacion nutricional y semaforo
O Solo &l precio y el sabor

O En la propaganda del producto

Para que mi hijo/a consuma sus alimentos debo... (Puedes elegir todas las
opcicnes gue creas gue son correctas) *

No debo exigirle, ni obligario

Debo dar el ejemplo en casa

Debo darle alimentos azucarados antes de cada comida
No le debo permitir explorar nuevas opciones

Debo darle dulces de recompenss

E & E B E



Cuando mi hijo'a regrece a clases prezenciales, reakizare su lonchera en base x
(Puedes elegir todas laz opclones que oreaz que zon correctas) *

Elegl almantos &6 buana calldad rctricianal

Sl compro produdics e un supermercade me fNjard an ¢ stiguatado nutridional
Easarme en la gatribudidn dal plata saludabie

Inciir varics grupda de allmentos

Lavoy & daralimantos URraprocesados 2/t en 3000, azlcary grasa

La voy & dar los duicss Que mas le gustan

En lugar de agua fa envlard Jogos o refrascos

Gl B-E8.0806 68,0

Scic la voy & dar cinero y Qus &l &llja sus allmentos en 1s escusla

Realizar ojerciolo o3 imporiante por... {Puadec elegl todas las opolones gus
croas que on correotas) *

[ Mereduca o asrés

[[] Mantanerma saludabic

[] mecuciral fesge s sufir anfarmecaces y fracturas
[[] scicseve cars bajar de pase

[[] Neastanimportants



Necesito realizar ejercicio minimo... *
"\

() 30 minutos por dia

O 60 minutos 2l dia, al menos 3 veces por semana
O 10 minutos diarios

O Solo los fines de semana

La cantidad de agua que necesito consumir al dia depende de... *

O Son 8 vasos diarios

O Depende de mi peso

Enviar



Quizz para nifos #1

Ests es un pequefio test de conocimienta para ir midiendo el progreso de los mas
pequefios.

Cantesta de la manera més honesta posible, nos serd de mucha ayeda para medir poco &
poco th evolucidn.

Recuerda que no importa 51 te equivocas, lo més importante &5 que aprendas de esos
EITOrEsY

*0bligatoric

Direccion de correo electronico ™

Tu direccion de correa electronico

1. Mombre vy apellido de Madre *

Tu respuesta

2. Nombre v apellido del hijo *

Tu respuesta



Cuales son bos 3 soldaditos principales qgue se encuentran en los alimentos
{Mencionados en la primera sesion) *

l::l Proteinas, agua, fibra
l::l Carbohidratos. proteings, grasas
IC:I Grases, antioxidantes, agua

D Frutas, verduras, leguminosas

A que grupo de alimentos pertenece el 509% (mitad) de nuestro plato saludable?
a*

O Frutas
l::l Verduras
O Proteinas

D Carbohidratos

l::l Frutas y verduras

El otro 50% (mitad) de nuestro plato saludable se divide en 25% para ¥
25% para *

D Proteinas y carbohidratos

l::l Fibra y agua

O Frutas y vegetales



#Gue nutrientes nos dan las frutas y vegetales? *

Antioxidantes
Fibra
Vitaminas y minerales

Proteinzs

ooooag

Carbohidratos

Las frutas v los vegetales pertenecen al grupo de: *

l::] Proteinas

l::l Carbohidratos

l::l Grazas

Las leguminosas (Frejoles, lentejzs...) v las carnes pertenecen al grupo de: *

l::l Proteinzs

D Carbohidratos

I:::I Grazas

El aguacate v el aceite de oliva pertenecen al grupo de: *

l::l Proteinas

l::l Carbahidratos

l::l Grasas



Segun la sesion #3: ;Cuales son los tipos de azucares en los alimentos?

I:I De la fruta {intrinsecos)

I:I D= la fruta exprimida {libres)
I:I Azlcar afadide

I:I Azlcar blanca, azlcar morena
(Il

Fanslz

El exceso de azucar me causa:

I::I Bienestar

O Enfermedades

Las frutas hay que comerlas: *

I:::I Enteras

O En juge o batidos



APENDICE J:

Sesion N°1 para hijos




4

(

Pibuja que eSlla
hutricion par@ie

Alimentos

Nutrientas




iSa bias q ue? Bajo rendimiento
académico
7 A Retraso en el crecimiento
¢ e q&‘? A (talla)

Deficiencia de nutrientes

Sobrepeso
| /v: sf@%; @V Mayor riesgo de
I < enfermedades Futuras

*ﬁ\ :

Y =

il

)

4
J

Carbohidratos Proteinas Grasas

Corazoén

i Musculos



PROTEINAS Musculos




Grasas

Quien ordena mas rapido los
alimentos segln su grupo
iGana!
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Zn~ @Gracias por su atencion
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APENDICE K:

Sesion N°2 para hijos

CONSUMO DE
FRUTAS

Vamos a aprender

TABLA DE CONTENIDO

Consumo de frutas
Consumo de vegetales

Importancia de la ingesta de frutas y
vegetales

MATERTALES:

Se realizaran figuras de animalitos con frutas \
Fruta favorita (Guineo, manzana, fresas, ¢
uvas, etc)

Cuchillo de mesa
Papel, lapiz y lapices de colores




[MPORTANCIA DE LAS FRUTAS Y LOS VEGETALES

Antioxidantes
Fibra
Agua
Minerales
Vitaminas
Sacian el apetito

Mejoran tu sistema inmunoldgico v

¢ e iSon deliciosas! —
% PR Tt L Y

presenta

COME FRUTA

”en bachata”




(JUGOS O FRUTA ENTERA!

CONTIENE AZUCAR £S PREFERTBLE

AGREGADA CONSUMIR LA FRUTA
ENTERA

ANTIOXIDANTES

MINERALES




VERDURAS
SALTEADAS (ON
POLLITO O CARNE

ASADAS 0 A LA
PARRILLA




IVAMOS A JUGAR!

ARMA TU (OMBO DE
VERDURAS PARA LA MITAD DE
TU PLATO £ INCLUYE TU
FRUTA FAVORITA @

GRACIAS POR
ESCUCHARNOS




01

APENDICE L:

Sesion N°3 para hijos

:Que comer?

Contenido

:Qué elijo para comer?

02

:Qué pasa si consumo mucho azucar?

01

Objetivos

Determinar ciertas opciones que
pueden incluir en sus comidas
segun los gustos o

preferencias———

02

Explicar que es el azucar y el efecto de
SU CONsSUMo excesivo

03

Determinar los productos con alto
contenido de azlcar




Vamos a jugar

& /

“

;Cuantas cucharadas de ‘?'7//

¢ » azucarcreesquetieneun /7 /

jugo o gaseosa? \/@
7

-
——

Azucares intrinsecos  Azlcares libres Azucares anadidos

> Azlcar de jugos Azucar externa
Azlcar delas =
- naturales (Fruta queseleanadea
exprimida) jugosuotros

alimentos




. Qué otros alimentos tienen
azucar?

Galletas

e Grandescantidades de azlcar
Donas afadido (10% o mas)

Bombones e Aditivos, conservantes

Caramelos ° Poco valor nutricional

- e Altosen grasasde baja calidad
Brownies
e Colorantes
Panes
e Saborizantes nonaturales

Etc.

Reflexion

Que causa
elexceso de azucar
libre en mi cuerpo

¢Es mejor tomar jugo
o comer la fruta?

Siemprees
preferible comer la ® Riesgoa
frutaentera enfermedades del
Cuales son los fokeson -
S ® Hipertension
beneficios de ® Obesidad
las frutas entera il et
® Diabetes
+fibra
+saciedad
+vitaminas / Y



Pequeno
Quizz

Vamos a responder
algunaspreguntas

iGracias por su
atencioén!




APENDICE M:

Sesion N°4 para hijos

ACTIVIDAD
FiSICA

IMPLEMENTACIO:N DE
LA ACTIVIDAD FISICA
EN EL DIA ADIA

TIPOS DE ACTIVIDAD
FISICA

IMPORTANCIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA

ACTIVIDAD DE
RECREACION

" 5-17 afios
60 min/dia

3
X x
i“
X (%




E LA
AD
FESICA ES mquia cle, iAeasm
IMPORTANTE?

Mejora el sistema Mayor ""di"‘ie"t"
m inmunolégico en el dia
Disminuye y previene et - e
o problemas respiratorioscy Mas flexibilidad
O Mayor concentracién Més mascalos
+ Rendimiento escolar ~——

Huesos mas fuertes y sanos
) Menos estrés

iy Mejora la digestion | \l

Corazén mas
sano




x~2  ¢Qué actividad fisica

B puedo hacer?
\ Correr
Andar en bicicleta
Patinar

Deportes (Futbol, basquet, natacién, etc)
Ulala

Jugar a las escondidas
Saltar la cuerda
Bailar

Patinar

iES HORA DE
MOVERSE!

OJOL0O




‘! ¢TIENEN ALGUNA DUDA O
ALGUN COMENTARIO?




APENDICE O:

Sesion N°5 para hijos

Analizando alimentos
‘ﬁg iVamos a pegarle un ojo a esto!

Tabla de contenido

Importancia de los alimentos de consumo frecuente

Objetivos

1. Analizar los alimentos de consumo frecuente o
de preferencia.

2. Determinar a qué grupo de alimentos
pertenecen y su efecto en el organismo.

k“



CEREALES

Integrales Refinados

- Indice glucémico

; + indice glucémico
Proteina

- Proteina

- Fibra

- Vitaminas
- Minerales
), 20 - Antioxidantes
Vuelve la digestion mas lenta
Rapida absorcion

e

- S

PROTEINAS

Reales Procesadas
Alimento no procesado o minimamente Con conservantes
procesado Quimicos afadidos
Sin conservantes, ni quimicos afiadidos Dura mucho tiempo guardado
Alimento fresco + sodio
- Sodio - Vitaminas
+ Vitaminas - Minerales

+ Minerales




WVEGETALES

+ Flbh_il - Fibra (se modifica la fibra)
+ Saciedad - Saciedad
+ Vitaminas - Vitaminas
+ Minerales - Minerales

Ayudana regular la digestion
Mejoran el estreflimiento
Mas agua interna (hidratacion)

- Aguainterna

. FRUTAS

+ Fibra Fibra

+ Vitaminas - Vitaminas

+ Minerales - Minerales

Sin aztcarafiadido Azlcares libres y/o afiadidos

- Indice glucémico + Indice glucémico -
o' e

+ Saciedad - Saciedad



?

Actividad

¢, Qué prefieres?

?@Procesado o O

- o — e
natural?




fruta?

I S \y
$: \ 9
i// ~ 2

s

\
U,
\i

;Crudas o

?
f: ' "y

.

.

VS f
A4 b \ 2 s S
o \



;Galletas o




F ;Alguna duda?

Gracias



APENDICE P:

Sesion N°6 para hijos

< Tabla de contenido

Importancia del consumo de agua

Objetivos

1. Explicar la importancia del agua y su consumo

2. Recomendacionesde consumo de agua de acuerdoa
la edad



+

" IMANTENTE -
_ HIDRATADO!

¢Cuanta agua tomas
al dia?

8 vasos al dia
2 litros de agua
en promedio




:Cuales son
los benefucuos’

Hidrata el cuerpo
¢ Evita dolores de cabeza Q N
* Menos fatiga
* Regula la temperatura del cuerpo
* Ayuda a la digestion
* Hidrata la piel
* Ayuda a regular el organismo
* Buen funcionamiento de organos
¢ Disminuye el estrenimiento




 Recomendaciones

* Tomar agua cada vez que tengo sed, no esperar
* Llenar en las mananas un termo de aguay
llevarlo conmigo

* Descarga una app que te divierta y te recuerde

t (Plant N . Agua Log) :
TR e Y sino me gusta su
sabor que hago?

Ponerle al agua:
« 1limén

« Clorofila
iiRecuerda que es un proceso, ve poco a

poco y con constancia lo lograras!

Actividad

Recrea (Dibuja, pinta, collage) tu plato |
preferido, cantidad de agua y actividad
fisica aplicando todo lo aprendido en

las sesiones anteriones
+

o




Actividad
final

iiQuizz finalll

‘Gracias
por su
\ atencion!




APENDICE Q:

Evaluaciones de Medida de Conocimientos: para hijos

Quizz final para ninos

Este es un peguefio test de conocimiento para medir cuanto han aprendido a lo largo del programa.
Contesta de la manera mas honesta posible, nos sera de mucha ayuda para medir poco a poco ta evolucion.

Recuerda que no importa si te equivocas, lo mas importante es que aprendas de esos erroresy

1. Nombre y apellido de Madre

Texto de respuesta corta

2. Nombre y apellido del hijo

Texto de respuesta corta

¢Qué es mas saludable comer la fruta entera o en jugo?

Fruta entera

En jugo



¢ Es preferible comer enlatados o comer los alimentos en su version mas natural?

Enlatados

Version mas natural

¢ Los alimentos con mucha azucar nos hacen bien?

Si

No



¢Cuantos vasos de agua al dia debo tomar?

Cuales son los 3 soldaditos principales que se encuentran en los alimentos (Mencionados en la
primera sesion)

A " =
5

Carbohidratos, proteinas, grasas

Proteinas, fibra, antioxidantes

") Frutas, verduras, leguminosas



:Es mejor comer embutidos o carne fresca?

Carne fresca

Embutidos

;Que es lo que debe incluir el 50% de nuestro plato saludable?

Frutas y vegetales

proteina

carbohidratos



El 25% de nuestro plato saludable debe incluir

% R T

Carbohidratos y proteinas

Aguay frutas

Fibra y antioxidantes

y el otro 25% debe incluir

;Cuantos minutos al dia se recomienda hacer actividad fisica?

25 min

60 min

10 min

Ninguna



APENDICE R:

Participantes de “Aprendamos a Nutrirnos Juntos”




3. Zanahoria

4. Maiz

5. Papa

6. Res

7. Frejoles

8. Aceite de oliva
9. Fresas

10. Brécoli

IPARTICIPEMO !

Zz A . d
CMAWWO(:ZOA,
Adw § 43

* Dibujar ejemplos del consumo de ciertos grupos de
' familiar. Considerar las

a para la actividad final

A W

Carbohidratos
Proteinas

Lipidos/Grasa

b
=




APENDICE S

Certificados de Agradecimiento y Asistencia al Programa Nutricional

Escuela Superior Politéchica del Litoral

Progroma | wutricional

"Aprendamos a hutrirnos jun’ros"

Certificado de Participacién

Por su destacada colaboracion en la ejecucion del programa
h nutricional: Aprendamos a nutrirnos juntos.

iGracios por su aPoyo! iFelicidades!

PV s N e
5 «
. aih
S g 4
= Escuela Superior Politécnica del Litoral

:r”r‘c,,»qr‘()?’ na hutricional
"Apr‘enclamoc:- a hutrirnos jun+ocs"

Certificado de Participacién

Por su destacada colaboracion en la ejecucion del programa
nutricional: Aprendamos a nutrirnos juntos.

q i@racias por su apoyd iFelicidades!

£

%

storas del proyect

v a
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